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Sammanfattning
Titel: Flow i undervisningen — En studie om ldrares uppfattning om begreppet flow
Forfattare: Fredrik Tyrberg

Det har arbetet handlar om flow och hur begreppet samverkar med olika aktiviteter i vara liv.
Bakgrunden till flow forklaras inledningsvis i kapitlet om teoretisk bakgrund och sétts senare i
relation till inre forandring, socialt samspel, fysisk aktivitet, kommunikation, samt pedagogik.
Syftet med arbetet ar att ge svar pd hur flow kan anvandas i undervisning. Som metod for
datainsamling har jag gjort en gruppintervju med fyra larare aktiva vid Musikhdgskolan i
Malmé. Gruppintervjun fungerade som ett vardagligt samtal mellan fyra personer och
resultatkapitlet &r sammanstallt i sex rubriker: Introduktion; Personernas uppfattning om flow;
Végar till flow och hinder pa vagen; Gruppflow; Flow, kvalitet och kommunikation; samt
flow och undervisning. Har diskuterar personerna innehallet i det som kom att bli rubrikerna.
| diskussionen bryts intressanta fakta ur resultatkapitlet av mot innehallet i litteraturkapitlet.
Slutsatsen av arbetet har utmynnat i tillvagagangssatt for hur pedagogen kan anvénda sig av
flow i sin undervisning. Genom att sjalv omfatta flow, vara nérvarande med engagemang,
samt att finna elevens niva for utmaning i forhallande till dennes kunskap &r en vag till flow i
undervisningen.

Sokord: flow, kognition, motion, undervisning

Abstract
Title: Flow in teaching — An essay on teacher’s opinion about the concept of flow
Author: Fredrik Tyrberg

This piece of work concerns flow, and how the concept of flow interacts with different activi-
ties in our lives. The background of this concept is explained by way of introduction in the
theoretical background chapter, and is later related to inner personal change, social interplay,
physical activity, communication and pedagogy. The aim of the task is to find out a way to
use flow when you are teaching. As a way of collecting data | have interviewed a group con-
sisting of four teachers that are working members of the Malmo Academy of Music. This in-
terview was organized as an ordinary conversation between four persons, and the results
chapter is compiled under six headings: Introduction; The interviewees’ interpretation and
understanding of flow; Ways to achieve flow and obstacles to overcome; Group flow; Flow,
quality and communication; and Flow and teaching. In these parts, the interviewees discuss
the content of what came to be the actual headings. In the discussion chapter contrasts be-
tween interesting facts from the result chapter and the contents of the theoretical background
chapter is shown. The conclusion has lead to courses of action for how pedagogues may use
flow in their teaching. To embrace flow, to show presence and commitment, and to find the
adequate level of challenge in comparison to a student’s knowledge — that is a way to achieve
flow in teaching.

Keywords: cognition, exercise, flow, teaching
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Prolog

Jag blev i ar inbjuden till en vikingamarknad pa Island, som gick av stapeln i juni och varade i
nio dagar. Jag befann mig pa Island i elva dagar. Jag har sedan ett ar tillbaka spelat
tillsammans med en magdansds som heter Mikaela och kommer fran Goteborg. Vi traffades
genom samma medeltidsforening under medeltidsveckan i Visby 2002. Sedan dess har
Mikaela undrat om jag inte har varit intresserad av att borja spela darbuka (egyptisk
pokalformad trumma), sa att jag kan spela och hon dansa. Detta pa grund av att hon har haft
svart att hitta folk att spela tillsammans med. Detta har sakta véaxt fram under aren — och jag
fick en MD-skiva av henne for ett par ar sen med arabisk musik, som jag har lyssnat lite
sporadiskt pa.

Forra varen kopte jag min forsta darbuka, ett par instruktions DVD:er och borjade Gva sa
smatt. Under medeltidsveckan i augusti 2006 kom vi igang pa allvar och underholl
tillsammans med en islandsk trummis pa gator, torg, pubar och restauranger. Redan da
pratade Mikaela om Island och att det halls en vikingamarknad dar varje ar. Under varen 2007
funderade jag narmare pa vikingamarknaden, pratade med Mikaela om min 6nskan att fa dka
dit, och skrev till slut ett mail med vad jag hade att erbjuda till dem ansvariga for marknaden.
Efter ett par veckor kom det en inbjudan till marknaden. Kravet for inbjudan var att man
skulle vara pa marknaden under hela marknadsperioden, samt ett par dagar fore och efter,
utfora sina tilltdnkta uppgifter, och att man stéllde upp och hjalpte till nar sa behovdes.

Den ansvarige for marknaden dger ett hotell och en restaurang med pub inredd i vikingastil
vid namn Fjorukrain, bada belagna i Hafnafjordur som &r en liten stad sammanvuxen med
Reykjavik. Marknaden stalls upp pa asfaltsplanerna runt dessa. Till marknaden bjuder han in
musiker, underhallare, hantverkare, forsaljare och krigare. Intill ligger en gymnastiksal dar
alla bor. Efter forsta helgen packas delar av marknaden ihop och alla gor en fyra timmars resa
i bussar till norra delen av 6n, till en by som heter Saudarkrokur med ca tretusen invanare.
Byn kan liknas vid nagra utslangda klossar i en vid dalgdng med berg runtom och norra
Ishavet intill. Marknaden byggs upp och pagar under vardagarna for att sedan aterigen
skeppas tillbaka till Hafnafjordur, dar sondagen avslutar marknadens helg nummer tva.

De inbjudna musikerna detta ar bestod av gruppen Valravn fran Danmark, vilken har fyra
medlemmar; sex norrman, varav en bosatt i Képenhamn. Vidare kom det en sdckpipespelare
fran Stockholm, ett trumspelande gycklarpar fran Norrtélje, samt jag sjalv. Forutom detta
fanns det musicerande folk fran de Gvriga grupperna pa marknaden som stundom slot till,
sarskilt under kvéllarnas jam inne pa puben.

Mikaela hade spelat tillsammans med norrmannen under tidigare marknader pa Island och
talade sig varm om dem. Detta gjorde mig lite orolig for om jag hade nagot att tillfora,
eftersom de var sd bra enligt Mikaela. Innan resan hade jag mest Ovat Riq (egyptisk
tamburin), sa jag lag lite back pa darbukan. Norrméannen bjod in mig att spela tillsammans
med dem och det visade sig att jag hade oroat mig i onddan. Istdllet kompletterade vi
varandra, eftersom de hade ganska lagt stimda instrument och min darbuka har en hogre
pitch. De spelade dessutom mycket kompfigurer, vilket gav utrymme for mig att spela bade
komp och improviserade figurer ovanpa.



Norrméannens instrumentuppsattning bestar av naturtrummor med riktiga skinn och senor,
bodhran, trolltrumma, daf, bjéllror, samt fléjter av varierande slag. Dessutom kompletteras
trummorna av strup- 6vertons- och shamansang, samt jojk och chanting blandat med indiska
och arabiska tongangar; mycket meditativt. Det intressanta &r att de inte har nagra fardiga
latar utan spelar fritt och later musiken vara helt improviserad, vilket gor den valdigt organisk,
dynamisk och spontan. Denna installning gor att langden pa en lat ligger mellan tio minuter
upp till fyrtiofem minuter — en helt fantastisk approach! Ofta var det nagon som bérjade spela
i ett horn och resten foll in. Vi lat musiken och spontaniteten paverka musikens leverne i fraga
om langd, dynamik, improvisation, vilka som spelade nar och sa vidare. Vid ett par tillfallen
avstod jag fran att spela eftersom jag tyckte att sattningen var komplett och att jag inte skulle
tillfora nagot. Ett forsta minne som berdr spontaniteten ar fran andra kvéllen pa puben, fredag
kvill. Vi satt och pratade och inmundigade diverse drycker. Nagon bérjade trumma létt och
efter en stund fylldes det pa, de bara tittade pa varandra, tog sina trummor och sl6t upp. Efter
en stund var alla igdng och hela stéllet var fyllt av musik som genomsyrade en vare sig man
ville eller inte.

Den islandske trummisen som jag och Mikaela spelade tillsammans med under
medeltidsveckan heter Villi. Han spelar djembe och kunde bara nérvara under forsta
I6rdagskvallen. Vid det laget hade jag i princip spelat sénder mina h&nder och jag tankte lagga
mig i tid for en gangs skull. Eftersom det var den enda kvallen han var dar ansag han att jag
skulle strunta i att mina hander gjorde ont — ”Fuck your hands” var hans kommentar — och
spela i alla fall, eftersom han verkligen ville spela ihop med mig. Under medeltidsveckan
hade vi manga trevliga jam tillsammans. Sa blev det dven denna gang. Det var vi tva och en
krigare pa mandolin som gick loss inne pa puben. Just detta jam loste en av de forsta knutarna
for mig, aven om jag var lite varm i kladerna fran de tidigare jammen. Ofta haller jag igen och
intellektualiserar allt jag gor, séarskilt pA hemmaplan och framforallt i skolan, dér jag upplever
att allt ska vara sa perfekt och att alla lyssnar kritiskt pa mitt spel. Nar man spelar tillsammans
med Villi ar det bara att slappa allt det dar och lata allting floda. Hans satt att spela ar
spontant, improvisatoriskt och helt galet. Han bara &r i nuet och vad som helst kan intréffa. Vi
spelade olika rytmer och improviserade dver dessa, ofta genom att spela tva till fyra takter
solo Over kompet som den andre spelade under tiden. Det roliga med detta satt att improvisera
pa ar att man lyssnar till den andres improvisation och gér nagon variation av denna. Sjalva
kanslan av att slappa allt &r fantastisk. Sluta att tanka, lata allting handa och lata musiken
styra. Man later sig fyllas av rytm och bara &r, ungefar som att vara ensam pa en bred
motorvég och aka snabbt framat.

Jag ar valdigt glad att jag lyssnade till Villi och angrar inte det minsta att jag gick med pa att
spela. Detta jam som pagick under tva till tre timmar 6ppnade upp mig och mojliggjorde for
mig att fortsatta pa samma satt och utveckla upplevelsen av flodet under resten av vistelsen pa
Island. Jag har i efterhand funderat pd vad det var som gjorde detta mojligt. Att spela
tillsammans med Villi var en stor orsak, eftersom hans spontana och dppna personlighet och
spel oavkortat smittar av sig och paverkar en. Som jag tidigare namnt var jag lite varm i
kladerna efter att ha spelat tillsammans med norrméannen under fredagen. Det var en ny
upplevelse for mig att spela i en sadan situation dar allting ar sa spontant, fritt och bara
hander. Sjalva kanslan av att vara pa Island for forsta gangen och i en miljo dar alla klar sig i
vikingaklader och har detta intresse gemensamt bidrog med stérsta sannolikhet till att jag
slappnade av. Allting nytt i form av miljoer, landskap, sprak, manniskor, musik, arkitektur,
mat, luft, vatten bidrog &ven det till detta. Som vikingaklddd kommer man in gratis i stadens
badhus, vilket forutom den vanliga typen av bassdnger &ven erbjod tre olika jacuzzis med
varierande temperatur. Allt varmvatten pa Island kommer fran de varma kéllor som



kénnetecknar on. Baksidan &r doften av svavel, som inte ar sa angenam, men man vande sig.
Véadret pa Island varierar och dndras snabbt. Det var forhallandevis varmt denna sommar, men
skiftade mellan sol, regn och blast. Att ga till badhuset ar da vaéldigt avslappnande och
friskgorande for bade kropp och sjal. En annan aspekt ar ljuset vid denna tidpunkt pa aret. Det
ar ljust dygnet runt, sa om klockan ar tre pa natten ar det som eftermiddag har i Sverige. Detta
gor automatiskt att man sover mindre. Levernet med framforallt lite somn under sddana har
tillstallningar medfor att man blir uttrottad pa ett eller annat satt. Detta paverkar intellektet
som dven det blir uttrottat och mojliggér en mindre narvaro av detsamma; valdigt behandigt.

Nar det galler 6vandet hande det en del dven pa denna front. Helt pl6tsligt kunde jag i princip
ova obehindrat jamfort med hemma. Pa hemmaplan har jag valdigt svart med koncentrationen
och kvaliteten pa dvandet. Pa Island fungerade detta mycket battre och jag kunde sitta langa
stunder och 6va. Nya idéer bara kom och jag har aldrig utvecklats sa fort och mycket pa sa
kort tid som under vistelsen pa Island. Sarskilt ett pass kommer jag ihadg starkt. Det var i
Saudarkrokur pa norra Island. Jag satt pa stora stenar nere i hamnen och Gvade mitt i natten
(bilden pa framsidan &r tagen just da). Idéerna bara kom och jag undrade var allting kom ifran
sa dar helt plotsligt. Det jag lag back pa darbukan tog jag igen pa nolltid och jag fick efter
nagra dagar den dar torra tonen fran fingrarna som man kan hora andra att darbukaspelare har.
Hela tekniken forbattrades avsevart.

Upplevelsen av att spela pa Island var helt fantastisk, jag har aldrig varit sa fylld av
spontanitet, gladje och ett flode som bara fanns dar helt pl6tsligt. En obeskrivlig kdnsla som
séllan har infunnit sig i mitt spelande. Jag bara slappte och allting fungerade, det var bara att
sluta tdnka och lata det ske av sig sjalvt.

Rent kroppsligt sa gjorde hela situationen mig avslappnad. Vanligtvis har jag problem med
musklerna mellan skulderbladen och axelmusklerna. Jag é&r stel i nacken och far ibland
spanningshuvudvark. Spelandet pa Island gjorde dven att hela kroppen slapptes 16s i form av
rorelse. Nar jag forsoker gora detta pa hemmaplan brukar jag inte kunna halla pa sa lange och
jag har ont i nacken ett par dagar efter. Sa var det inte pa Island. Ju mer spanningarna slappte,
desto mer kunde jag réra mig och jag fick aldrig ont, jag blev bara lite trott. Mikaela var ocksa
forvanad och fragade ett par ganger vad det var med mig nu helt pl6tsligt, som kunde slappa
I6s sa dar och spela pa det viset. Hon sade att jag sag helt annorlunda ut jamfort med innan —
mer avslappnad och tillfreds.



Inledning

Min ursprungliga tanke var att skriva ett arbete om yrkesskador hos trummisar. Sedan nagra
ar tillbaka arbetar jag som massageterapeut och jag tyckte att det kunde vara intressant att
undersoka forekomsten av yrkesskador hos musiker. Anledningen till att jag valde trummisar
ar enkel, da jag sjalv har denna inriktning.

Under mitt forsta handledarméte i juni 2007 kom denna tanke att utvecklas till nagonting helt
annat. Mitt tilltankta amne diskuterades fram och tillbaka. Fragor stalldes om hur jag hade
tankt mig arbetet, om jag skulle inrikta mig pa rehabilitering eller habilitering, ur vems
perspektiv jag skulle skriva, hur jag skulle bygga min kunskap i &mnet och samla information
och vem jag skulle intervjua. Min fragestallning och mitt resonemang vinklades pa ett satt
som jag 6ver huvudtaget inte hade reflekterat Gver.

Jag tillfrdgades dven om min motivation angaende att skriva ett arbete om d&mnet. Den visade
sig av olika anledningar vara nagot lag. Det papekades da att det skulle vara mycket lattare att
skriva ett arbete om ett dmne som jag brinner for.

Ett par dagar tidigare hade jag anlant hem efter en omvalvande resa till Island, d&r jag deltog
som musiker i en vikingamarknad. Resan innebar en valdigt stark musikalisk och personlig
upplevelse for mig. Pa grund av att jag pa ett mentalt plan fortfarande befann mig pa Island
kom jag motet igenom pa ett eller annat satt hela tiden tillbaka till vistelsen pa Island. Detta
noterades inte helt ovantat och handledaren undrade om jag inte skulle skriva om upplevelsen
pa Island istallet. Min forsta reaktion var hur i hela friden jag skulle kunna skriva nagonting
om det? En upplevelse som dessutom utspelades under en marknad i vikingamiljo. Vi benade
lite i det hela och begreppet flow kom pa tal som en benamning pa min upplevelse.

| slutet av motet namndes dven nagonting om flow i undervisning. Under sommaren véxte
idén om att anvanda min upplevelse fran Island som bakgrund och rikta in arbetet mot flow i
undervisningen.

Malet med arbetet ar att fordjupa mig i amnet flow och att forklara detta fenomen. Vidare
kommer jag att undersbka vad larare vid Musikhogskolan i Malmé (fortsattningsvis med
forkortningen MHM) har for uppfattning om flow i undervisning.

Anledningen till att jag valjer att skriva om flow &r det som jag fick ut musikaliskt och
personligt under vistelsen pa Island. Upplevelsen gjorde mig nyfiken och om jag kan anvanda
och Oversétta erfarenheten fran resan till min undervisning &ar mycket vunnet. Detta genom att
eleverna far uppleva flow i sitt musicerande och de fordelar som detta bar med sig.



Syfte

Mitt arbete har tva syften:

1. Att beskriva begreppet flows ursprung och anvandningsomraden, samt nagra olika
betydelsebildningar.

2. Att utrona vad larare har for uppfattning om flow:

e Hur upplever larare flow i sitt musicerande?
e Hur upplever larare flow i sin undervisning?
e Hur finner larare vagar till att anvanda flow sin undervisning?

Anledningen till det valda problemomradet och fragestallningen ar min egen upplevelse av
flow och nyfikenheten som vécktes i kolvattnet av denna erfarenhet. Jag anser att det &r av
vikt att studera fenomenet flow, eftersom jag anser att tillstandet underlattar nar man
musicerar, bade géllande improvisation och larande. Déarfor borde flow &ven kunna vara
anvandbart i undervisningen. Detta eftersom flow ar en kalla till behagliga kanslor med
franvaro av radsla och oro som effekt. Man riktar sin uppmarksamhet och koncentrerar sig pa
uppgiften man har framfor sig. Darigenom nar man resultat och upplever ett lyckorus i
efterhand. Upplevelsen ger mersmak och inspirerar en till att fortsatta. Darfor skriver jag detta
arbete om flow.



Teorikapitel

| detta kapitel redog0r jag for den litteratur jag har anvant som bakgrund till arbetet genom att
redovisa en text baserad pa information fran det jag har last. Kapitlet ar indelat i tva delar:
Flow — en bakgrundsoversikt, samt Litteraturdel. 1 forsta delen ger jag l&saren en
bakgrundsoversikt dver begreppet flow i syfte att ge lasaren forstaelse for begreppet. | andra
delen gar jag igenom litteratur som jag kommer att lyfta vidare och bryta av mot innehallet i
resultatkapitlet.

Flow — en bakgrundsdversikt

For att ge lasaren en forstaelse for vad begreppet flow innebar fungerar denna del som en
bakgrundsoversikt over begreppet. Eftersom flow ar en central del i detta arbete anser jag att
en forklaring kommer att 6ka forstaelsen for resten av arbetet.

Ursprung

I Wikipedia (Wikipedia.org, 2007) kan man ldsa att Mihaly Csikszentmihalyi &r professor i
psykologi vid Claremont Graduate University och fore detta chef for psykologiska
institutionen vid Chicagos universitet och institutionen for sociologi och antropologi vid Lake
Forest College. Han har &gnat sig at att studera vad lycka &r, nar manniskor presterar som bast
och vad det beror pa — det vill séga optimala upplevelser och deras orsak.

| sin uppsats Flow: Ett satt att mata det (Lidner, 1997) skriver Thorvald Lidner att flow har
sitt ursprung i 60-talets mitt da Csikszentmihalyi genomforde studier av manliga konstnarer,
som av nagon anledning kunde arbeta outtrottligt i timmar med stor koncentration.
Csikszentmihalyi nojde sig inte med den traditionella psykologins forklaring, att det var
Oidipus-problematiken som lag bakom konstnarernas arbete. Denna innebar enligt den
traditionella psykologin, som vid denna tidpunkt koncentrerade sig pa yttre beloningssystem,
att omedvetna krafter drev konstnaren att borja mala som ett utlopp for inre drifter. Istallet
ansag Csikszentmihalyi att det maste vara utévandet av maleriet i sig som maste vara
belénande, alltsa en inre beloning och inte en yttre bel6ning. Studier gjorda av bland annat
Abraham Maslow, Jean Piaget, Richard de Charms och Edward Deci visade dven dessa pa en
inre drivkraft hos forsokspersonerna dar arbetet i sig var en beldning. Detta, samt en kédnsla av
kontroll hos individen, bekréaftade Csikszentmihalyis tankar. Det visade sig ocksa att om en
yttre beldning utgick till individen avtog dennes intresse for uppgiften.

Det som i huvudsak intresserade Csikszentmihalyi (Lidner, 1997) var den subjektiva
upplevelsen hos en individ som var fullt upptagen med nagonting som denne nj6t av i
forbindelse med och pa grund av inre motivation. Fragan som stalldes var: Vilka aktiviteter
skapar inre motivation och varfor? Csikszentmihalyi gjorde en undersokning pa cirka
tvahundra personer sysselsatta inom kravande aktiviteter, som inte gav sarskilt mycket
utdelning i form av pengar eller uppmarksamhet. Konstnédrer, musiker, idrottsmén,
schackmastare och bergsbestigare var foremal for undersokningen. Han valde dessa pa grund
av aktiviteternas utformning, som innebar att dess utdvare tycktes tillbringa sin tid med att
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gora precis vad de sjalva ville. Respondenterna ombads att beskriva aktiviteten nar den
upplevdes som speciellt bra — sjalva upplevelsen nar den var som bast.

Ur resultatet av undersokningen foddes begreppet autotelisk, som kommer fran tva grekiska
ord — auto som betyder sjalv och telos som betyder mal (Csikszentmihalyi, 1997, s. 155).
Autotelisk var en gemensam erfarenhet som kunde identifieras tvérs dver de olika aktiviteter
som sysselsatte individerna i undersékningen. Denna erfarenhet innebar att aktiviteten var
belonande i sig — alltsd en inre beloning. Csikszentmihalyi menar att "autotelisk syftar pa
handlingar man gor for deras egen skull”, att ”nyckelelementet i en optimal upplevelse &r att
den har sjalvindamal”, och att “det &r sjalva handlingen i sig ar beldningen”
(Csikszentmihalyi, 1990, s. 91). Motsatsen till autotelisk ar exotelisk (pa grund av yttre skal).
Autotelisk innebar att man faster uppmarksamheten pa aktiviteten for dess egen skull.
Exotelisk innebar att man faster uppmarksamheten pa aktivitetens effekter, alltsa drivet av en
yttre malsattning (Csikszentmihalyi 1990; 1997). En person som standigt &r pa jakt efter nya
utmaningar i syfte att na flow benadmner Csikszentmihalyi som havande en autotelisk
personlighet. Personen ar inte ute efter att uppna yttre mal, utan det ar personens inre mal som
styr. Som ett exempel skriver han: ”Att undervisa barn for att de ska bli goda medborgare ar
inte autoteliskt, men att undervisa dem for att man njuter av att arbeta med barn &r det”
(Csikszentmihalyi, 1990, s. 91).

Upplevelsen kom senare att kallas for flow, efter att nagra respondenter hade anvant uttrycket
for att beskriva sina kanslor da de utforde sina aktiviteter, och ansags vara en lampligare
bendmning (Lidner, 1997).

Vidare undersokningar visade att en rad karakteristiska egenskaper fanns representerade hos
de aktiviteter som gav upphov till flow, till skillnad fran andra aktiviteter i vardagen — som att
stada eller diska. Inre motivation visade sig ocksa kunna héra till vilken typ av aktivitet som
helst, arbete inkluderat. Ur redogorelserna utvecklade Csikszentmihalyi en teori om optimala
upplevelser som grundar sig pa begreppet flow (Csikszentmihalyi, 1990).

Gladjeamnen och livskvaliteten

Csikszentmihalyi (1990) talar om att det finns tva strategier for att forbattra var livskvalitet.
Den forsta ar att se till att yttre forhallanden stammer Gverens med vara malsattningar i livet,
och den andra &r att forandra vart satt att uppleva yttre forhallanden sa att de stammer béttre
overens med vara malsattningar. Ofta gar manniskor och anser att forandringar i enbart de
yttre livsvillkoren &r losningen pa deras problem. Materiell framgang ar har valdigt
framstdende som l6sning. Livskvaliteten visar sig dock inte vara direkt beroende av andras
asikter om oss eller vad vi dger. Snarare ar det hur vi uppfattar och ser pa oss sjalva och var
tolkning av vad som hander oss. Genom att forbattra kvaliteten pa sina upplevelser forbattrar
man livet.

Csikszentmihalyi skriver att néjen ar en viktig del av var livskvalitet och att den precis som
andra behov i kroppen ar till for att uppratthalla homeostas (jamvikt), men astadkommer inte
nagon ny ordning i medvetandet. For att en utveckling ska ske finns en annan kategori,
namligen njutning. Man gar bortom det man har blivit programmerad att gora (biologiskt,
genetiskt och kulturellt) och lyckas astadkomma nagot ovéntat. Denna rorelse framat, det
ovantade eller en kansla av nyhet, kdnnetecknar njutning. Genom detta véxer vart sjalv och



gor i och med det oss mer komplexa. N6jsamma upplevelser kan dven dessa vara njutbara,
men det ar skilda typer av upplevelser enligt Csikszentmihalyi. Skillnaden ligger i att
uppmarksamheten och koncentrationen pa uppgiften ar maximal under njutning, vilket ger
upphov till framatrorelsen. Komplexiteten kraver att man investerar psykisk energi
(uppmarksamhet) i mal som &r nya och som innebar lagom stora utmaningar. NGjen i sig
kréver inte detta och for oss darfor inte vidare.

Csikszentmihalyi gor har en jamfcrelse med barn som under sina forsta ar hela tiden lar sig
nya saker genom att rikta sin uppmarksamhet och koncentrera sig pa det de lar sig. ”Och varje
njutningsfylld stund da barnen lar sig nagot nytt 6kar komplexiteten i deras vaxande sjalv”
skriver Csikszentmihalyi (1990, s. 70). Denna férmaga brukar avta med tiden och ens
sjalvbelatenhet och ovilja att sla sig in pd nya omraden utan nagra yttre beléningar gor att man
later bli att soka nagot annat an nojen. Darmed uteblir &ven expansionen av sinnet. Livet kan
naturligtvis ha sin gilla gang aven utan njutning och ar da beroende av tur och en valvillig
yttre verklighet. Vill man daremot “vinna personlig kontroll Gver upplevelsernas kvalitet
maste man lara sig att bygga in njutningar i det dagliga livet” menar Csikszentmihalyi (1990,
s. 71).

ESM-métning

For att studera flow samlade man till en bérjan in data med hjélp av intervjuer och olika typer
av frageformular. Det visade sig senare att dessa metoder blev otillrackliga och att en stérre
precision var Onskvérd. Syftet var att mata den subjektiva upplevelsens kvalitet i individens
naturliga miljo. Som bot pa detta utvecklades med tiden en datainsamlingsmetod med namnet
Experience Sampling Method (ESM), Upplevelsesamplingmetoden (USM). Metoden
anvandes forsta gangen 1976 i samband med en studie av arbetares vardag i Chicago och gar
ut pa att studera manniskors upplevelser i vardagen.

Rent praktiskt innebar metoden att respondenten under en veckas tid bar omkring pa en
signalanordning, en elektronisk vackarklocka (beeper), som aktiveras av en radiosignal. Vid
omkring atta slumpvisa tillfallen under dagen ger beepern en signal till respondenten. Né&r
respondenten har hort signalen fyller denna i ett protokoll, Experience Sampling Form (ESF),
med fragor relevanta for den aktuella undersokningen. Den engelska varianten av ESF
utformades for att samla information om bade yttre som inre tillstand. Till yttre tillstand hor
tidsaspekten, l&ge, aktivitet och social faktor (vem respondenten var med vid mattillféllet).
Inre tillstand kannetecknar olika aspekter av kanslor, kognition, motivation och fysisk halsa.
Efter en vecka har man en lopande redogorelse bestdende av ett urval representativa
dgonblicksbilder ur respondentens liv, en detaljerad kartlaggning av ménniskans beteende i
vardagen (Lidner, 1997).

Genom metoden har forskare vérlden 6ver samlat in tusentals svar och gjort det méjligt att
studera vardagslivets kvalitet och hur det ter sig med stor precision och detalj. Den har ocksa
gett mojligheten att studera och jamfora manniskor i livets alla skeden och fran olika kulturer
(Csikszentmihalyi, 1997).



Litteraturdel

Syftet med denna del av teorikapitlet ar att visa vad undersokningar inom omradet flow har
resulterat i, samt att visa pa kopplingar och jamforelser med vad annan litteratur forknippad
med begreppet flow redovisar. Varje rubrik avslutas med en kort sammanfattning.

Tva undersokningar kring flow och deras resultat

Hér kommer jag att ta upp vad Csikszentmihalyis omfattande undersdkningar har resulterat i.
Detta gor jag genom att redovisa hans egen sammanstéllning av undersékningarna, som om
de vore en undersokning. I andra undersokningen angaende lustfyllt larande, skriver jag om
vad en undersokning i undervisningsmiljo har visat pa.

Csikszentmihalyis undersokningar

Csikszentmihalyi (1990) intresserade sig for vad en manniska upplever nar den har som
roligast och vad det beror pa. Han gjorde upptéckten att lycka inte ar ndgonting som bara sker
spontant eller som foljd av tur eller tillfallighet och &n mindre styrt av viljan. Lyckan &r enligt
Csikszentmihalyi ett tillstand som var och en av oss maste férbereda, varda och personligen
forsvara. Ofta uppstar lycka efter en flowupplevelse, men man kan vara lycklig dven utan att
uppleva flow. Csikszentmihalyi menar att enkla vardagssituationer kan ge upphov till lycka,
men ar beroende av gynnsamma yttre omstandigheter. Lyckan som féljer pa flow skapar vi
sjdlva inifran, menar han. Vart medvetande vaxer som foljd och blir mer komplext.

Med sin teori som grund utfordes vidare undersokningar, vilka senare kom att omfatta
tusentals personer fran livets alla skiften runt om stora delar av vérlden. Undersokningarna
visade att optimala upplevelser inte ar beroende av ras, alder, kén, klasstillhérighet eller
kultur, utan beskrivs pa liknande satt av de intervjuade personerna. Dessutom undersoktes det
om de flowskapande aktiviteterna visade pa nagon karaktaristik. Det visade sig att ett antal
egenskaper som skiljde ut dem fran andra aktiviteter i vardagen fanns representerade. Genom
undersokningar fick man in uppgifter om vad som gor upplevelser njutbara. Det visade sig
vara i huvudsak atta komponenter som var gemensamma for njutbara upplevelser:

1. Upplevelsen uppstar vanligtvis nar man star infor en uppgift som man har mojlighet
att klara av.

Koncentration pa uppgiften &r avgorande.

Klara mal méjliggor koncentrationen.

Omedelbar feedback majliggdr koncentrationen.

Medvetandet befrias fran vardagsbekymmer och frustrationer pga. det djupa och
otvungna engagemanget.

Kénslan av kontroll 6ver vara handlingar.

Sjalvupptagenheten forsvinner.

8. Fordndrad tidsupplevelse.

abrwmn

~No



”Det ar kombinationen av alla dessa komponenter som ger 0ss en kansla av intensiv njutning
som &r sa givande att vi kanner att det ar vart en hel del anstrangning att fa vara med om den”
Csikszentmihalyi (1990, s. 73).

Sammanfattning

Csikszentmihalyis undersokningar pekar pa att man maste arbeta med sitt inre om man vill na
lycka och vdlméaende. Undersokningar gjorda av hans kollegor varlden éver visar dven att
beskrivningen av flowupplevelsen dr densamma oavsett kon, kultur, alder och status och att
atta kannetecken har utkristalliserats, vilka karakteriserar tillstandet. Flow &r inte viljestyrt
och kommer inte av sig sjalvt. Daremot kan man andra forutsattningar sa att de ligger i linje
med mojliggorandet av flow.

Undersokning om lustfylit larande

| magisterarbetet En studie i lustfyllt larande i &r 5 — 6 om runor (Pettersson, 2006) undersoks
bland annat vad som bidrar till ett lustfyllt larande for eleverna, vad som paverkar
undervisningen sa att eleverna tycker det ar roligt att lara sig och varfor det blev mer lustfyllt
och roligt att lara sig i arbetet om runor. Bakgrunden var ett besok pa en 6dekyrkogard i syfte
att studera tva runstenar, till vilken hon senare forlade undersokningen och tog sina elever till.
Studien visar att varierad sysselsattning stimulerar flera av Gardners nio intelligenser och
bidrar till lustfyllt larande for eleverna. Gardner (Nationellt centrum for flexibelt larande,
2007) myntade begreppet multipla intelligenser och har hittills definierat nio olika
intelligenser: spraklig (lingvistisk), logisk-matematisk, visuell-spatial, kroppslig-kinestetisk,
musikalisk, social (interpersonell — att forsta andra manniskor), sjalvkannedom (intrapersonell
— kunskaper om det egna jaget, personlig filosofi), naturintelligens (att iaktta, ordna och
klassificera intryck fran omgivningen), samt existentiell (intresse for de stora livsfragorna).

Variation i arbetssatt och metoder mojliggjorde for eleverna att anvanda alla sinnen under
arbetet. Pettersson (s. 32) skriver: ”"Nar ett arbete innehaller manga olika arbetssatt och
metoder samtidigt som det ar knutet till verkligheten som finns runt eleverna, visar det sig att
de utvecklar ett stort intresse for uppgiften.” och fortsétter senare med:

Jag tror att manga av mina elever vid nagot tillfalle under projektets gang har varit i ett
tillstand av flow. Det gar inte att mata och sdga sakert, men att doma av mina
iakttagelser och elevernas engagemang i arbetet, fanns det manga stunder da flera elever
har varit hangivna sitt arbete och omedvetna om tid och rum. Detta upplevde jag som ett
tillstand av flow hos eleverna (s. 36).

Petterson skriver (s. 1) att eleverna genast blev intresserade av att utforska ddekyrkogarden
mer ingdende och val pa plats engagerade sig barnen och koncentrerade sig pa uppgiften de
fick.

Sammanfattning

Petterssons undersokning visar att varierad sysselsattning tillsammans med anvandandet av

olika arbetssétt och metoder paverkar barn positivt. Barnen fick anvanda alla sina sinnen och
genom nya utmaningar och miljoer koncentrerade sig barnen pa sina uppgifter. Flera av
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forutsattningarna for flow uppfylldes av eleverna och hon upplevde att hennes elever befann
sig i flow.

Inre forandring

Under denna rubrik beskriver jag tva metoder for hur man kan forandra sitt inre i syfte att
komma till ratta med stress, angest och negativa tankeménster. Jag avslutar med en jamforelse
i forhallande till Csikszentmihalyis syn pa hur man kan forandra sitt inre.

Mindfulness

Mindfulness ar en metod som syftar till att trana ens narvaro i nuet. Metoden har sitt ursprung
i den zenbuddhistiska traditionen och har blivit omarbetad av Professor emeritus Jon Kaba-
Zinn till att passa den vasterlandska medicinen. Metoden bestar av meditationstekniker som
utovas regelbundet med syfte att battre rusta en for att mota vardagens stress och utmaningar.
P4 hemsidan (Mindfulness.se 2007) forklarar man:

Vi 6var oss helt enkelt i att upptacka och utforska vad som hander i var kropp och vart
sinne — i varje dgonblick. Oftast fokuserar vi var uppmarksamhet pa nagot. Det kan vara
andningen, kroppen, ljud, rorelser eller tankar. N&r vi upptacker att var uppméarksamhet
glidit ivag fran an dar vi tankt oss (for det kommer den att géra!) noterar vi bara var den
var, och atergar till att vara uppmarksamma pa det vi tankt oss. Om och om igen.

Traningen av narvaro i nuet ar kopplad till vara sinnen och vart psyke, att vara medvetet
narvarande med alla sinnena och i tankar och kénslor. Genom det lar man sig forsta hur
psyket paverkar oss. Metoden anvands dven som behandling for stressrelaterade sjukdomar
och i kombination med Kognitiv beteendeterapi.

Kognitiv beteendeterapi (KBT)

Pa Beteende Terapeutiska Foreningens hemsida (Beteende Terapeutiska Foreningen, 2007)
kan man lasa att kognitiv beteendeterapi ar en form av psykoterapi med rotterna i
inlarningspsykologi, kognitionspsykologi och socialpsykologi. I KBT fokuserar man pa nuet
och samspelet mellan individen och dennes omgivning. Begreppet beteende har en vidare
betydelse inom KBT. Pa sidan star det: "Med beteende menas olika kroppsliga reaktioner,
egna tolkningar av handelser och specifika handlingar som gor att bade individen sjélv och
dennes omgivning paverkas.”. | KBT uppmarksammar man det problem som faktiskt upplevs,
hur problemet ser ut och hur det skulle kunna féréndras.

Inom KBT anser man att man l&r sig allting med det genetiska arvet som grund (Livanda —
Internetkliniken, 2007) och pa sidan star det:

Vi lar oss hur vi ska tanka om vissa situationer, vi lar oss att bete oss pa olika satt, vi lar
o0ss nar vi ska kénna oro och nedstamdhet, vi lar oss hur vi ser pa oss sjalva. Allt det vi ar
och tanker ar format av allt det vi upplevt, och av de reaktioner vi har fatt pa det vi gjort.

| boken Sov gott! Rad och tekniker fran KBT skriver Susanna Jernelév (2007, s. 71): "Inom
KBT éar det centralt hur man ser pa sambandet mellan situationer, tankar, beteenden och
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kanslor”. Ofta har personer negativa tankar och kénslor kopplade till en viss situation. En
viktig bit ar att inrikta sig pa sadant som vidmakthaller problemet (s. 73) Vi kan inte paverka
den ursprungliga kanslan, daremot kan vi paverka den genom att tdnka annorlunda och
framfor allt géra annorlunda”. Nya tankevanor och tillvagagangssatt ger oss nya erfarenheter
som paverkar vart framtida satt att tanka och gora.

Csikszentmihalyi

Csikszentmihalyi (1997) menar att genom att dgna sig at ordnade handlingar kan man skapa
ordning i medvetandet och fa kontroll 6ver sina inre upplevelser. Man skapar ordning i sinnet
genom att rikta och koncentrera sin psykiska energi (uppmarksamhet) mot inre skapade mal
man vill uppna. Utan fokus befinner sig medvetandet i ett tillstand av oordnad information
och é&r sarbart for ovidkommande tankar. Det &r &ven svarare att koncentrera
uppmarksamheten om den strider mot vara kanslor och motivation. Genom att ldra sig
kontrollera uppmarksamheten kontrollerar man &ven upplevelsen, havdar Csikszentmihalyi.
Uppmarksamheten fungerar som ett filter mellan de yttre handelserna och var upplevelse av
dem. Om man investerar energi i en negativ upplevelse eller kénsla blir den verkligare och
den psykiska entropin (oordning i medvetandet) vaxer. Som exempel pa negativa upplevelser
som kan skapa psykisk entropi namner Csikszentmihalyi smarta, fruktan, angest, raseri och
svartsjuka (Csikszentmihalyi, 1990). Upplevelsen av yttre svarigheter i forhallande till
individens upplevda formaga ar en subjektiv vardering som gar att forandra. Reagerar man
passivt pa de yttre omstandigheterna kommer man inte langt. Man maste rikta
uppmarksamheten pa att finna en lésning.

Sammanfattning

Att trana sitt inre genom nagon av ovan namnda tekniker: Mindfulness, KBT eller
Csikszentmihalyis syn pa hur man styr uppmarksamheten pa inre uppsatta mal, ar en vag att
underlatta stresstillstand, angest och negativa tankemonster. | diskussionsdelen av detta arbete
kommer dessa tre tekniker att lyftas fram och jamféras med innehallet i resultatdelen.

Socialisering och gruppflow

Enligt Csikszentmihalyi (1997) & manniskan ett socialt djur och ar bade fysiskt och
psykologiskt beroende av andras séllskap. Vara handlingar och kénslor paverkas alltid av
andra manniskor oavsett om de ar néarvarande eller inte. Han menar att samspelet med andra
manniskor i stor grad avgor ens livskvalitet — det kan bade skapa flow och leda.
Csikszentmihalyis undersokningar pekar pa att de flesta manniskor ar gladare och
séllskapligare nar de &r tillsammans med andra ménniskor. | allménhet &r manniskor
lyckligare och mer motiverade i umganget tillsammans med andra oberoende av vad de gor.

For att uppna ordning i medvetandet i relationen med andra kravs det att man investerar
psykisk energi (uppmérksamhet) i samspelet for att hitta en 6verensstimmelse mellan ens
egna och andras mal. Fyller man dessa tva villkor kan man fa uppleva resultaten av att vara
tillsammans med andra manniskor; det flow som kommer ur ett optimalt samspel menar
Csikszentmihalyi (1997).

Det totala uppgaendet i en aktivitet tillsammans med andra manniskor ger flow. Det
gemensamma ar att medvetandet &r fullt av upplevelser som ar i harmoni med varandra; det vi
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onskar, kanner och tanker harmonierar med vartannat. Hjérta, vilja och sinne ar i samklang
med varandra. | medvetandet finns inget utrymme for stérande tankar. Kéanslorna ar ofta
kopplade till sin favoritsysselsattning, men férekommer &ven i grupp med andra skriver
Csikszentmihalyi (1997). Forutsattningarna for flow i samspel med andra ar de samma som
for flow i hos den enskilda manniskan: sitta upp mal, koncentrera den psykiska energin
(uppmarksamheten), vara uppmarksam pa feedback och ratt avpassade utmaningar i
forhallande till ens fardigheter havdar Csikszentmihalyi (1990).

Sammanfattning

| samspelet med andra méanniskor har vi stor mojlighet att uppna flow. Det &r tillsammans
med andra méanniskor som vi generellt sett trivs som béast. Forutsdttningarna ar de som
karakteriserar flow, namligen gemensamt mal, koncentration, uppméarksamhet, feedback och
utmaningar anpassade i forhallande till kunskapen hos de inblandade.

Flow och endorfiner

Pa halsosajten Sund.nu (Karpilovski, 2006) skriver Karpilovski, magister i cellbiologi, att
endorfiner ar det sammandragna namnet pa endogena (endogen = bildad inom kroppen)
morfiner som kroppen tillverkar. Det finns ca 20st olika endorfiner i kroppen indelade i tre
grupper, med olika funktion. Den vanligaste gruppen av endorfiner &r betaendorfiner och de
har en smartlindrande effekt genom att blockera smartsignalerna till nervsystemet. Forutom
sin smartstillande funktion paverkar dven endorfinerna stress, psykiska sjukdomar och
somnen. Stimulering med endorfiner leder aven till eufori och ké&nslor av lycka. Endorfinerna
kallas aven beléningshormoner pa grund av att de ar den storsta gruppen av naturliga amnen i
kroppen som har storst positiv effekt pa kroppen. Det finns dven ett samband mellan musik
och endorfiner. Studier visar att musik har en lugnande effekt genom att endorfinnivan hojs
och pa sa satt minskar stress och smarta. Vid motion och rorelse aktiveras tunna nervtradar
som gar fran muskeln till nervsystemet och darigenom frisatter endorfin. Detta forklarar
lyckokéanslorna som motion och rérelse kan bidra till. Fysisk inaktivitet bidrar till franvaron
av utsondrade endorfiner och kan da ge en kansla av abstinens. Endorfiner utséndras aven
genom positiva aktiviteter i var vardag och kan pa sa satt anvandas till att forbattra
livskvaliteten.

| boken Kroppskoden skriver Jay Cooper (1999) att vid traning frisatts hjarnkemikalierna
betaendorfin och enkefalin. Enligt Cooper ger dessa en kansla av flode. Kéanslan &r sa
behaglig att man inte vill vara utan den efter att man har upplevt den, skriver Cooper.
Csikszentmihalyi (1990) skriver i avsnittet om Kroppen i flow "Eftersom njutningen uppstar i
sinnet hos motionaren kan inte flow vara en rent fysisk process utan hjarnan maste vara lika
engagerad som musklerna (s. 122)”.

Sammanfattning

Endorfinerna har ett samband med flow och beskrivs som ett beléningshormon som figurerar i
sammanhang som musiklyssning och fysisk aktivitet.
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Flow och kommunikation

| boken Yrke: Musiker — Tankar om musikkommunikation skriver Dorothy Irving (1987, s. 11)
"Musik har en egen kommunikativ kraft och det kan uppsta en kénsla av gemenskap och
stamning under en konsert som &r subtil och svar att beskriva med ord”. | boken beror Irving
amnet musikkommunikation genom vetenskapsmannen Fernando Poyatos modell for
maéansklig kommunikation BTS (Basic Triple Structure of Human Communicative Behavior). |
modellen férenas lingvistik (ordflodet), paralingvistik (vara talegenheter) och kinesik
(kroppsspraket) till en enhet. Den storsta och viktigaste delen av en musikers BTS ar sjalva
musiken. Irving menar att publiken och artisten ger varandra ndring och att en del forskare
beskriver kommunikationsprocessen som en kedja med 6ppna andar. BTS ar snarare en
kommunikationscirkel dar musikern har sin BTS och publiken har sin och ett utbyte sker
mellan de tva. Irving havdar att artisten skickar ut programmet (musik och BTS) till publiken,
som i sin tur skickar sina reaktioner vidare till artisten, som i sin tur paverkas av dessa och
returnerar tillbaka till publiken.

| boken In i musiken beskriver Peter Bastian (1987, s. 14) samma fenomen som ett energihjul
som roterar genom musikerns kropp ut i publiken och tillbaka igen. "For spénningen stiger
inom dig som en vit flodstrom. Din enda chans &r att returnera den.”

Csikszentmihalyi (1990) menar att musik hjélper till att organisera sinnet och haller den
psykiska entropin pa avstand. Koncentrerar man lyssnandet pa musiken kan den skapa
flowupplevelser, menar han. Csikszentmihalyi jamfor situationen vid rockkonserter med
gangna tiders ritualer och menar att det ar vid fa andra tillfallen ménniskor bevittnar samma
héndelse tillsammans, tdnker och k&nner samma saker och bearbetar samma information.
Under konserten koncentrerar publiken sin uppmarksamhet pa musiken och mojligheterna for
flow infinner sig menar han.

Sammanfattning

I kommunikationen mellan publik och utévare forekommer ett utbyte av energi tillsammans
med en kénsla av gemenskap och stdmning. Csikszentmihalyi menar att flow kan uppsta vid
konserter och vid lyssnande pa musik genom att man riktar sin uppmarksamhet pa musiken.

Vygotskij, Montessori och Csikszentmihalyi

Lev Semjonovitj Vygotskij var medlem i den kulturhistoriska skolan, och ses, i vasentlig
mening, som en av den moderna psykologins grundare (Egeberg m.fl. 2006). Férutom
intresset for psykologin intresserade han sig &ven for psykologins betydelse och
anvandningsmajligheter inom pedagogiken. Till skillnad fran manga samtida psykologer som
var Overtygade om att barnets utveckling berodde pa dess mognad, ansdg Vygotskij att
méanniskan utvecklas i det sociala, ménskliga samspelet. De redan utvecklade erfarenheterna
formedlas genom spraket, och pa grund av detta blir det ett samspel i undervisningen. Ett
centralt begrepp i Vygotskijs teori ar Zone of Proximal Development (ZPD), som kan
Oversattas med mojlighetszon. Vygotskij delade in barnets utveckling i vad han kallade zoner.
Nar ett barn befinner sig i en bestdmd zon foér utveckling finns det i barnets psyke en rad nya
omraden som &r i fard att utvecklas. Det galler da for pedagogen att identifiera och
uppmaéarksamma mdjligheterna och deras inriktning — vdgen mot nérmaste utvecklingszon.
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Genom att hjalpa barnet att 16sa uppgifter hjalper man barnet in i nasta utvecklingszon. "Det
barnet gor i samarbete idag, gor det sjalvstandigt i morgon” (s. 288), menar Vygotskij.

Maria Montessori var Italiens forsta kvinnliga lakare. Hon arbetade med mentalt stérda och
missanpassade barn. Hon ansag att barnens problem snarare var av pedagogisk &n medicinsk
art och utvecklade pedagogiska metoder for att hjalpa barnen. Maria markte att barnens
intresse varierade med alder och mognad och att intresseférandringarna féljde ett givet
monster. Exempel pa dessa intressen var viljan att ata sjalv, lara sig att ga, prata, intresse for
lasning, martematik och sa vidare. Maria kallar intresseperioderna for kénsliga eller sensitiva
perioder och uppmérksammade att barn ar mottagliga for olika typer av kunskap under dessa
perioder (Montessori Tidningen, nr. 3, 1994). Hon menar att perioderna &r vardefulla att ta
tillvara pa och att barnets tillvaxt &r naturlig, och att det spontant s6ker naring for forstaelse.
Forutséattningen ar att omgivningen uppmarksammar och tar tillvara pa signalerna fran barnet
(Egeberg m.fl., 2006).

Csikszentmihalyi (1990) menar att barn ofta behdver en yttre impuls for att ta de forsta stegen
i en aktivitet som krdver en omdirigering av uppmarksamheten. Han menar att de flesta
njutbara aktiviteter inte &r naturliga och kraver en anstrangning som man till en borjan inte ar
kapabel att tillgodogora sig. Sa snart handlingen borjar ge feedback blir den ofta belonande i
sig sjalv. Ar daremot beloningen alltid av en yttre karaktar kan koncentrationen bli bristfallig,
och en kansla av meningsloshet att utfora uppgiften kan infinna sig istéllet. Det blir ett
tillstand som star i motsatsforhallande till flowupplevelsen (Csikszentmihalyi, 1997).

Sammanfattning

Vid en jamforelse av teorierna ovan vill jag mena att Vygotskij och Montessori talar om
samma sak som Csikszentmihalyi, namligen att ta vara pa barnens egen stravan efter
utveckling. Det galler for pedagogen att identifiera och vara lyhord for att finna ut barnens
niva och darefter erbjuda adekvata uppgifter som for eleven vidare i sin utveckling.

Flow och undervisning

| relationer menar Csikszentmihalyi (1997) att vart valbefinnande ekar av den feedback vi far
av andra ménniskor. Om musikundervisning skriver Csikszentmihalyi (1990) att man lagger
for stor vikt vid hur barnet spelar istallet for att uppmérksamma vad de upplever i
musicerandet. Han menar att foraldrarna skapar en kélla till psykisk oordning hos barnet
genom att tvinga barnet till att prestera sa att foraldrarna kan spegla sig i barnets glans nar de
far utmarkelser. Foraldrarnas forvantningar pa barnets musikaliska beteende skapar ofta stress
hos barnet. Kunskap som &r kontrollerad av andra ger ingen gladje och &r svar att lara sig
menar han. For att kunna kanna engagemang maste kraven vara anpassade efter ens fardighet.
Genom att finna ut nivan hos eleven genom samtal med eleven kan man géra undervisningen
intressant for eleven. Pedagogen tar reda pa elevens malsattningar och vad eleven vill, vad
eleven sysslar med, vad eleven vill dstadkomma eller har astadkommit. Né&sta steg ar att
pedagogen drar nytta av sin kunskap och upplevelser inom omradet for att utveckla och ge ratt
uppgifter at eleven.

Csikszentmihalyi (1990) menar att en skolas varde beror pa hur vél den kan formedla
njutningen i att fortsatta lara sig under hela livet. Som en regel for att hjalpa andra ndmner han

15



att man, innan man forsoker forbattra livet for andra, forst maste lara sig att kontrollera sitt
eget liv. Detta for att undvika att stalla till trassel. En pedagog, som ser till att
forutsattningarna for flow finns i sitt arbete, kommer att paverka eleven i sin tur genom sin
nérvaro och sitt engagemang. Flow fungerar som en magnet for inlarning genom upplevelsens
positiva kansloupplevelse. Pa grund av mersmaken flow ger upphov till kdnner man en
stravan efter att utveckla nya nivaer av utmaning och skicklighet, havdar Csikszentmihalyi
(1997).

Pettersson (2006) menar pa samma satt att lararrollen kraver stor flexibilitet och en god
formaga att lasa av varje inlarningstillfalle hos eleverna. For att man ska na alla elever, bade
med tanke pa niva, utvecklingsfas och inlarningssatt, behdver undervisningen varieras och
elevernas engagemang tas till vara pa genom olika uppgifter och arbetssatt, menar Pettersson.
Hon forklarar pa ett enkelt satt: "Kommunikation ar viktigt for larprocessen. Den gor att vi
forstar varandra battre” (s. 5). Entusiasmen och engagemanget ska foras over fran lararen till
eleverna, och som larare skall man tydligt visa att man tycker om det som gors, menar
Petterson.

| sitt arbete Kreativ instrumentalundervisning pa kommunala musikskolans lag- och
mellanstadium skriver Bo Ingvar Olsson (1998) om problem i den traditionella
instrumentalundervisningen. Olsson tar bland annat upp spelbokens koncept att styra
undervisningen. Konceptet innebér att pedagogen undervisar efter principen “nésta melodi
blir ny laxa till nasta gang” (s. 5). Olssons intentioner med sitt arbete var att forsoka fa in
begreppet kreativitet i undervisningen.

Sammanfattning

En oro Over hur foréldrar kan skapa stress hos barnet genom hdga forvantningar uttrycks av
Csikszentmihalyi. Undervisningen maste goras intressant genom att hitta elevens niva i
forhallande till dennes kunskap. Pedagogen kan paverka eleven genom att sjalv befinna sig i
flow. Variation och att ta vara pa elevernas engagemang i undervisning ar viktigt for att
stimulera alla elever. Konceptet med att enbart folja spelboken i instrumentalundervisning ses
som ett problem.
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Material och metod

Undersokningens uppléagg

Efter att ha 1&st om tekniker for att samla information i boken Forskningsmetodikens grunder
(Patel & Davidsson, 2003), stod det klart att en kvalitativ intervju for datainsamling var en
lamplig teknik for att ge svar pd mina fragor. Detta pa grund av att kvalitativa intervjuer i
princip alltid har en lag grad av standardisering, vilket innebar att intervjupersonen ges
mojlighet att svara med egna ord. Eftersom jag ska gora en gruppintervju dar mina fragor tas
upp och diskuteras blir konsekvenserna ocksa en lag grad av standardisering. Nér det kommer
till graden av strukturering &r jag lite kluven i nulaget. Hur manga fragor bor jag forbereda?
Ska jag anvanda nagon av tratt-teknikerna som beskrivs av forfattarna (2003) eller bara starta
med allmanna fragor for att glida éver till amnet?

Jag fick tipset att gora en gruppintervju under ett handledarméte. Detta ar nagot som inte tas
upp i min befintliga litteratur, ej heller nér jag har sokt pa Internet. Férdelen med att gora en
intervju av det har slaget ar, forutom att jag sparar tid, att fragorna ges mojlighet att diskuteras
och utvecklas av de inblandade, vilket i sin tur kan leda fram till ett bredare svar &n om endast
en person hade tillfragats. Risken for paverkan mellan deltagarna finns naturligtvis med i
bilden — eller att enbart en eller ett fatal deltagare skoter svarandet av fragorna. Vidare kan det
k&nnas mindre stelt och formellt. Det &r 6ppnare att sitta i grupp och fora en diskussion, vilket
paverkar individernas villighet till att svara pa fragorna. Ar man dessutom flera stycken som
kanner varandra direkt eller indirekt elimineras manga radslor anser jag.

| samband med den forsta kontakten kommer jag att informera personerna angaende syftet
med undersdkningen och intervjun, vad deras medverkan kommer att innebara, varfor jag har
valt ut just dem, varfor deras medverkande ar av vikt, dvriga medverkande, intervjuns
ungefarliga langd, samt att deras uppgifter endast kommer att anvandas vid denna
undersokning. Jag kommer dven att informera om hur jag kommer att samla in materialet, det
vill séga genom ljudupptagning, samt hur de kommer att kunna ta del av undersékningens
resultat. Eftersom jag gor en gruppintervju med flera inblandade kommer jag att fraga nar
personerna har majlighet att avsatta tid for intervjun. Jag samlar in dessa uppgifter fran
samtliga och jamfor dessa for att se om de skulle kunna sammanfalla. Nar detta ar gjort hor
jag av mig igen for att bestamma tid och ge information om var intervjun kommer att ga av
stapeln.

Urval

Intervjupersonerna jag har valt &r samtliga larare vid MHM. Vissa av lararna arbetar &ven som
musiker utanfor institutionen. Lararnas olika inriktningar och kompetens omfattar slagverk,
percussion, trumsetsspel, rytmik, ensemble, metodik, musikhistoria, handledning i
examensarbete, medieteknik. Jag valde intervjupersonerna pa grund av deras langa erfarenhet
som pedagoger och musiker; nagot jag sag som anvandbart nar det kom till att fa svar pa mina
fragor. Antalet medverkande ar fyra personer, tvd man och tva kvinnor.
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Etiska 6vervaganden

| enlighet med de forskningsetiska fragorna kommer jag att ta hansyn till intervjupersonernas
integritet. Tillstand for ljudupptagning av de inblandade kommer att efterfragas, eftersom jag
inte har mojlighet att nedteckna allting som sdgs under intervjun. Ljudupptagningen kommer
att hallas utom rackhall for obehoriga under arbetets lopp Personerna i intervjun kommer att
vara anonyma eftersom de arbetar vid MHM. Jag anser att de ska fa behalla sina asikter for att
eliminera risken att bli ifragasatta i efterhand och skapa oro under intervjun. Eventuell oro i
samband med sjélva intervjun skulle kunna ge upphov till forvrangda svar anser jag.

Bearbetning och analys av insamlat material

Jag kommer att gora en kvalitativ bearbetning av det insamlade materialet. Detta innebar att
jag gor en utskrift av det inspelade ljudmaterialet i direkt anslutning till intervjun.
Textmaterialet delar jag darefter in under rubriker. Dessa rubriker presenteras sedan i
resultatkapitlet.
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Datainsamling

Intervjun fungerade som ett vardagssamtal, en dialog mellan fyra personer och innebar att
personerna stallde fragor rakt ut i luften och resonerade bade sjalva personligen och
sinsemellan. Jag beslot tidigt under intervjun att inte svara pa for manga fragor och vara sa
tyst jag kunde. Jag valde detta eftersom jag ville att personerna sjélva skulle resonera inom
gruppen och for att jag inte skulle farga diskussionen.

En av de tilltankta personerna kunde inte stalla upp i intervjun, sa jag fick leta upp en annan
person en vecka fore intervjun. Jag ville inte att platsen skulle bli tom, sa jag fragade en larare
av samma kon, sa att konsfordelningen i gruppen fortfarande skulle vara jamn. Personen
ifraga blev ett foremal for intervjun pa grund av sin kompetens, och jag ansag att denna skulle
komplettera 6vriga inblandade.

Intervjun genomfordes en formiddag i ett lararrum pa MHM. Jag hade tagit med kaffe, frallor,
kakor, samt ett par varmeljus for att gora situationen trevligare. Det uppskattades av
personerna. Efter att ha hdmtat en forlangningssladd till inspelningsutrustningen, hamtat en av
deltagarna som stod och vantade i caféet, burit in ett bord, dukat, gjort i ordning och testat
inspelningsutrustningen, kom intervjun igang en halvtimme efter utsatt tid. I efterhand kunde
jag ha bett om att fa en nyckel eller att nagon 6ppnade for mig en stund tidigare, sa att allting
hade varit klart till den utsatta tiden. Da hade jag inte behovt stressa och personerna hade
sluppit se mig fara omkring och forbereda.

Jag har fingerat personernas riktiga namn i intervjun. Personerna halls anonyma av
forskningsetiska skal. Namnen &r Lars, Thomas, Elsa och Maria.

Istallet for att stalla en rad fragor satte jag begreppet flow i centrum och lat personerna
resonera och diskutera utifran detta som ett storre tema. Man kan se det som att begreppet
flow representerade mina funderingar, ungeféar som ett paraply under vilket syftet med arbetet
och intervjun inrymdes.

Det visade sig under intervjun att personerna hade viss kunskap angdende begreppet och
tillstandet flow. Jag hade medvetet valt en av personerna, Thomas, for jag visste att personen
hade kunskap om flow. Med utgangspunkt i vad jag personligen vet om flow ansag jag att
personen kunde vara av nytta for intervjun och arbetet, genom att skapa ett fylligare material
och genom att fungera som en drivfjader under intervjun. Dessutom ville jag inte sitta och
diskutera flow, eftersom jag ansag att det skulle farga intervjun pa ett annat sétt &n om nagon i
gruppen gjorde det. Gruppen skulle verka utan mitt inblandande. Jag var i och med detta aven
medveten om att det kunde sluta med att personen talade ensam eller mest av de inblandade i
intervjun. Sa skedde ocksa till en borjan, men resterande personer kom aven till tals.

Pa grund av mitt tillvadgagangssatt att genom en gruppintervju samla den information jag ville
ha, och med tanke pa intervjuns syfte — att utrona personernas uppfattning om flow, hur de
upplever flow i sitt musicerande, hur de upplever flow i sin undervisning, samt att finna véagar
till hur man kan anvénda flow sin undervisning — visade det sig vara en god idé att lagga flow
forutsattningslost pa bordet. Genom detta fick jag in mycket anvandbart material, som
dessutom gav mig andra infallsvinklar och rubriker, vilka jag sjalv inte hade haft i tankarna
initialt. Genom sattet att presentera fragan pa kunde personerna gora vad de ville med
begreppet. Istallet for att svara pa direkta fragor tillats de att resonera, ge forslag, tolkningar
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och personliga erfarenheter om flow och narliggande &mnen med relevant koppling till
begreppet. Diskussionen i gruppen gav helt enkelt ett fylligare material.

Som en slutlig iakttagelse av samtalets forfarande, sa fungerade detta pa sa vis att ett &mne
togs upp for diskussion, resonerades kring och ledde fram till nagon form av slutsats. Den
slutliga asikten eller resultatet som samtalet mynnade ut i delades dock inte alltid av alla
inblandade. Ofta gav den nya infallsvinklar och @&mnen att diskutera, och pa sa satt holls
diskussionen igang.
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Resultat

| foljande kapitel redovisar jag min analys av det utskrivna intervjumaterialet. Ur den
insamlade datan har jag plockat ut intressanta fakta, som jag darefter har sammanstallt under
sex olika rubriker. Dessa rubriker utgar fran mina fragestallningar i syftet, namligen att finna
ut larares uppfattning om flow, hur l&rare upplever flow i sitt musicerande, hur l&rare upplever
flow i sin undervisning, samt hur larare finner végar till att anvénda flow i undervisningen.
Rubrikerna &r: Introduktion (utan reflektion); Personernas uppfattning om flow; Végar till
flow och hinder pa végen; Flow, kvalitet och kommunikation; Gruppflow; och Flow och
undervisning. De fakta som aterfinns under rubrikerna ar intressanta for mitt arbete och
kommer att lyftas vidare till diskussionskapitlet. VVarje stycke &r en bit ur diskussionen. Jag
gor en sammanfattande reflektion under varje rubrik och avslutar kapitlet med en
sammanfattning av hela resultatkapitlet.

Introduktion

Jag lagger flow pa bordet genom att visuellt halla begreppet i mina hander och ordagrant séga:
"Jag tar en risk och lagger flow hér pa bordet och sétter ett fragetecken efter och lamnar ordet
fritt”. Efter en stunds tystnad fragar Elsa om jag menar flow som ett pedagogiskt eller ett
individuellt redskap. Fragan ringade in min tanke bakom intervjun bra, eftersom de tva
perspektiven ar centrala i mitt arbete i forhallande till syftet. Syftet med intervjun var att
utréna personernas uppfattning om flow: hur de upplever flow i sitt musicerande, hur de
upplever flow i sin undervisning, samt finna végar till hur man kan anvénda flow sin
undervisning. Darfor sa jag: "Absolut ... bade och ... de tva bitarna ar ju centrala i mina
tankar for arbetet.”

Maria staller en foljdfraga och undrar hur det kommer sig att jag anvander det engelska ordet
flow. Lars séger: "FOr att det har blivit ett begrepp” Jag forklarar att flode eller flyt, som flow
brukar Gversattas med, har en annan inneb6rd for mig pa grund av att de &r svenska ord. Jag
beréttar att flyt for mig innebdr att vara tursam och att flode for mina tankar till ett vattenflode
eller en strom. Att se flow som ett psykologiskt fenomen och som ett tillstand hos manniskan
stdmmer battre dverens med min uppfattning.

Vid den har punkten stalldes &ven ett par andra fragor till mig om flow. Det intressanta som
hande da var att uppmarksamheten gick over till att koncentreras pa gruppen istéllet for pa
mig, eftersom jag inte svarade direkt. Efter detta skotte intervjun sig sjalv och blev till en
diskussion — ett vardagssamtal mellan fyra personer. Csikszentmihalyis namn namns frekvent
av Thomas och Elsa under intervjun.

Personernas uppfattning om flow

Maria undrar om flow &r ett helhetsbegrepp, som skulle kunna ga in i allt mojligt som
spindeltradar. Lars fragar gruppen vad begreppet flow innebar. Elsa sager: "Néarvaro”, Lars
resonerar om det har blivit ett begrepp som innefattar vissa saker och sager: “Jag vet inte”.
Maria vet inte heller, men ser det som ett 6vergripande begrepp innehéllande timing. Hon
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fragar Elsa vad det var hon sade. Elsa sager: "Narvaro”, och Maria avslutar med: "Narvaro ja.
Att allting stammer... rum tid, kraft... form... allting stammer precis just da i det
ogonblicket.”

Elsa berattar att begreppet flow fér henne ar knutet till Thomas, eftersom han tidigare fatt
henne att lasa en bok av Csikszentmihalyi. Maria sager: ”Jag har ocksa suttit och tankt pa
Thomas”. Thomas beréttar att Csikszentmihalyi studerade optimala upplevelser hos
manniskor, ett tillstand dar allting fungerar som bast, dar man ar fullt koncentrerad i det man
gor och inget annat betyder nagonting. Han fortsatter med att beréatta att Csikszentmihalyis
undersokningar har visat pa vissa karakteristika for de optimala upplevelserna oavsett ras,
religion eller sysselsattning. Thomas avslutar med: ”Det optimala tillstandets psykologi, kan
Vi séga.”

Maria undrar vilken tid Csikszentmihalyi borjade sina undersékningar. Thomas beréttar att de
startade pa 60-talet och att Csikszentmihalyi frapperades av hur konstnarer blev helt
uppslukade av det de héll pd med, men att de tappade intresset for sjalva konstverket nar det
var slutfort. Thomas séger aven att yttre beldning inte var av intresse for konstnérerna utan
sjalva sysselsattningen, det vill saga att den inre bel6ningen var beléning nog. Lars papekar
att det dar med inre beléning &r ndgot som ar intresserant. Thomas beréttar vidare om andra
undersokningar, vilka visade att vissa manniskor, med vad Thomas kallar "taskiga” jobb, hade
en formaga att skapa flow i det de arbetade med trots jobbets natur. Det var alltsa manniskans
egen formaga att skapa det har tillstandet trots de yttre omstandigheterna som var intressant,
sédger Thomas. Elsa fortsatter med att berdtta om fabriksarbetare som satt vid lI6pande band
dar de upplevde det totala lyckotillstandet genom att vara fullt koncentrerade pa sin uppgift.
Daremot menar hon att det finns det en gréans for tillstAndets varaktighet. Elsa avslutar med att
berétta att utmaningen forsvinner nar man har fullandat sin kunskap och uttrakning intrader,
och att man da far leta upp nya utmaningar for att aterigen uppna tillstandet.

Efter att ha lyssnat till Elsa far Maria en kénsla av att det ligger en social vardering i att
fabriksarbetare har taskiga arbeten och pa grund av det inte kan uppna flow. Elsa berattar att
det hon snarare ville ha sagt var att Csikszentmihalyi pekade pa att det inte spelar nagon roll
vad man gor utan snarare pa vilken niva och med vilken installning man gor det. Hon beréttar
vidare att om det ar for latt spelar det ingen roll och &r det for svart sa far man angest och
tappar lusten. Thomas fortydligar med att beratta att Csikszentmihalyis avsikt var att visa pa
att omgivningen inte spelade nagon roll utan att det var arbetaren som sjalv sag till att skapa
utmaningar i situationen. Genom att forandra sina tankar holl sig arbetaren kvar i tillstandet
och skaffade andra arbetsuppgifter nar han blev uttrakad. Han var hela tiden vaksam pa att
halla utmaningen lite stérre an den egna formagan, berattar Thomas avslutningsvis.

Lars undrar: "Ar det inte det vi letar efter allihop, flow eller ett tillstdnd dar allting annat &r
ovasentligt” och fortsatter med att berétta att tillfallen da han mar, spelar eller undervisar som
bést kénnetecknas av att allting annat &r ovésentligt. Lars erinrar sig tillfallen tidigare i livet
da han har blivit tillsagd att koncentrera sig och resonerar utefter detta: att koncentrera sig
maste innebara att inte tinka pa ovasentligheter eller saker som inte har med den tilltankta
uppgiften att gora. Lars ger ett exempel pa detta och berattar om en situation dar man ska
framfora ett stycke och att man da latt borjar fundera Gver vad folk ska tycka, hur svart
stycket ar eller pa resultatet. Det ar tillstandet utan ovidkommande tankar Lars letar efter nar
han musicerar; dock ar det lattare sagt an gjort att na dit, sager han. Nar man tillstandet ar
yttre beloning i form av vad folk tycker oviktig, fortsatter han. Lars dr inte saker pa att sjalva
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upplevelsen av flow &r lika stor hos andra samtidigt som hos honom sjélv och funderar 6ver
om det alltid &r sa bra att befinna sig i flow. ”Kanslan &r ju obeskrivlig”, avslutar Lars.

Thomas misstanker att det finns ett samband mellan hélsa och flow. Han refererar till en
undersokning pa nagra studerande vid MHM som gjordes under nittiotalet. Thomas berattar
att man samlar sina data genom en metod kallad USM-metoden. Genom metoden far man
fram material om hur personerna mar och nar de befinner sig i flow, berattar han. Det visade
sig att det fanns en koppling mellan flow och halsa. En av studenterna madde daligt och som
foljd visade métningen att eleven véldigt sallan befann sig i flow. Thomas anser att: ”Om vi
lyckas skapa en varld dar folk ar mer i flow s& far de mer ut av livet, och sa foljer det
fysiologiska med.”

Maria resonerar angaende vad som héander inuti manniskan nar man uppnar tillstandet, och
anser att det maste vara en balansgang och en koppling mellan det intuitiva — det man har
forvarvat och stundens allvar. Efter att ha lyssnat till hur tillstandet upplevs, maste motsatsen
vara att man kanner sig superspand och neurotisk, resonerar hon vidare. Elsa funderar och
fyller pa med orden uttrakad och likgiltig. Lars funderar likasa och menar att det skulle
innebara att man tanker och anstranger sig for mycket, och pa sa vis uteblir flow.

Thomas gor ett sidospar och berattar att flow dven forekommer i negativ mening, till exempel.
i krig. En person kan stalla sina onda krafter till forfogande och vara helt uppe i det, berattar
han. Thomas fortsatter: ”Den gemensamma namnaren &r egentligen den hér totala
absorptionen i nuet” Maria s&ger: ”Det var Vél ett bra ord, absorption.” Thomas fortsatter:
”Man &r absorberad i nagonting.” Lars avslutar med: "Uppfylld av.”

Maria undrar ”Ar det ett psykologiskt begrepp?”, Thomas svarar: ”Ja.” och Elsa fortsétter:
”Kan man vél sdga. Fast det gransar till ett pedagogiskt begrepp som Vygotskij ... anvande
den hdr Zone of Proximal Development.” Elsa fortsatter med att berétta att flow och ZPD
bygger pa samma tanke. Hon sager: “Ett barn kan prestera maximalt genom sin egen inre
motivation.”, “Omgivningens roll ar att se till att man utnyttjar sin fulla potential.”, "Det
ligger véldigt nara den hér flow tanken.”, "Det géller att hitta den dar punkten mittemellan
vad som ar mdjligt och vad som inte ar majligt att gora” och “For att dar maste man dar
koncentrera sig totalt.”

Lars berattar om en artikel som han last, skriven av Hans Palsson — professor i piano vid
MHM. Hans beskrev i artikeln det basta tillstandet som att han upplever tonen han spelar,
samtidigt som han kommer ihag hur den férgaende var, och ser precis hur nasta ska bli. Lars
sager: "Det ar val det tillstandet.”

Sammanfattande reflektion

Personerna beskriver flow som ett évergripande helhetsbegrepp dér begreppen nérvaro och
absorption finns med. Csikszentmihalyis centrala tankar om flow och studiet av optimala
upplevelser lyfts fram. For att uppna flow maste man rikta sin koncentration pa en uppgift,
och utmaningen maste ligga lite hogre an ens férmaga att klara uppgiften. Flow och halsa hor
enligt en av personerna ihop och skulle kunna anvandas till att hoja manniskors livskvalitet.
Motsatsen till flow beskriver personerna med ord som uttrakning, likgiltig, neurotisk och
spand. En av personerna menar att flow kan ses som bade ett psykologiskt och pedagogiskt
begrepp och jamfér med Vygotskijs Zone of Proximal Development (ZPD), som bygger pa
samma tankar som flow. Jag anser att ovanstdende resonemang ar intressanta, eftersom de &r
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en nyckel till flow genom att de pekar pa forutsattningarna for att uppna tillstandet och en
béattre livskvalitet. Sambandet mellan flow och ZPD ér intressant, eftersom det kan vara av
nytta i undervisning, da de delar samma tankar.

Vagar till flow och hinder pa véagen

Elsa anser att musicerande ar ett flowskapande redskap och sdger: "Flow &r ju oerhort
njutbart, ligger inte det i sjalva musicerandet nar man musicerar? Nér det stammer, nér det ar
de hér goa stunderna”. Lars sager: "Nar det stimmer ja, men hur tar man sig dit?” och Elsa
svarar: ” Dem kommer man inte alltid till, men de kommer ju trots allt.”

Thomas associerar till koncentration och upplevelsen av nuet som en vag till flow. Nar man
upplever nuet sa intensivt som mojligt nar man flow automatiskt, menar han. Konsten ligger i
att kunna stnga av tankar och syssla med det man egentligen ska. Thomas gor en jamforelse
med yoga och andra filosofier som anammar traning av sinnet i syfte att kontrollera
tankeverksamheten. Intellektet kanske inte klarar av att uppna kontroll Gver tankarna,
resonerar han, och staller sig frigan om man maste géra 6vningar for att bli battre pa att vara i
nuet. Vidare anser Thomas att man sldpar pa ett antal inre hinder i form av personlighet,
karaktar och uppvaxt som paverkar méjligheten att uppna flow . Lars lagger till: ”... och yttre
paverkan ocksa, eller?”, pa vilket Thomas svarar: "Javisst.”

Elsa relaterar till sig sjalv och menar att man har ansvar for sitt eget liv och sin egen hélsa.
Hon menar att om man tror pa flowteorin far man vara vaksam pa nar slentrian narmar sig och
da soka sig nya utmaningar. Elsa gor aven en jamforelse och sager: "De grundtankarna som
Csikszentmihalyi lade fram da, det finns dversatt till en massa andra riktningar nu, allt det har
vurmandet for livscoachar och sadant. De har ju samma budskap i princip.”

Lars resonerar i en musikalisk kontext och ger exempel pa nér han forsoker analysera vad det
var i en musikalisk situation som gjorde att kvaliteten pa framforandet och musicerandet var
sa bra vid det aktuella tillfallet. Han sager: "Det spricker ju alltid nar man ska diskutera den
dar sista biten. Varfor det blev sa bra just idag eller vad var det som gjorde att hon spelade sa
bra eller vad ar det som gor att de &r sa bra?” Lars menar att det hade varit av vikt att fa reda
pa vad som hande i syfte att lara sig av andra. Maria kontrar med: "Om man bara kunde fa
lagga ner det och lata bli att analysera allt.” Maria menar att istéllet for att intellektualisera
genom att standigt formulera allt vi gér med ord, i syfte att forsta, kan man bara lata det vara
nar upplevelsen infaller. Hon fortsétter och sager: ”Lat konsten vara.” Maria menar att man
kan lata intuitionen styra eftersom kroppen kommer ihag tillstandet och upplevelsen. Lars
resonerar vidare om att kunna styra flow med vilja och sager: ”Om jag fick valja sa skulle det
vara jakligt kul att kunna trycka pa den déar beromda knappen och spela sa dar bra alltid.”
Maria sager: "Man kanske inte ens ska tanka pa det for da dyker det upp oftare.”

Lars berattar om tillfallen da omstandigheterna verkar sa hopplosa for att man ska kunna gora
ett bra framtréddande, att man helt enkelt slapper allt och inte bryr sig. Han séger: ”Om man &r
riktigt sjuk sa har man nog med att halla det borta och har inte tid att bekymra sig for hur det
ska gé att spela.” Aven yttre omstandigheter kan spela in och Lars berattar om tillfallen da
denne har fatt lana instrument som inte visar pd nagra mojligheter till musikalitet. Han
berattar: "Man bara skiter i det. Det later for javligt iallafall. Det ar lika bra att bara spela, sa
hander det.” Maria sager: "Dér tror jag ar nagonting, jag har hort jattemanga som sager sa
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dar.” Lars resonerar vidare och visar pa att vissa av oss behover tryggheten i att vara vl
forberedda och att allting ar planlagt, samtidigt som att vissa ar precis tvartom. Han sager:
”Vissa manniskor kan inte spela fritt om det inte finns vissa regler och tvartom.” Maria séger
"Det & vél huvudet som forstor for oss.” Thomas fortsatter “Ja, den intellektuella
bearbetningen som vi har pippi pa overallt.” Maria sager "Da kommer det har igen,
intuitionen.”

Thomas resonerar om skillnaden pa hur hjarnan arbetar vid musicerande och under aktiviteter
som ligger pa ett rent tankemassigt plan. Han séger: "Jag sitter till exempel och programmerar
nu ett antal timmar om dagen och det ar flow for mig. Jag kan sitta timvis och vara upptagen i
det.” Thomas menar att nar man musicerar befinner man sig pa ett annat plan, och att den
intellektuella inblandningen kan bli till en belastning dar orosmoment trader in. Lars sager:
"Det &r ovidkommande tankar.” Maria fortsatter: “Just det, som inte hoér ihop med det.”
Thomas séager: ”Nej, precis. Nervositet, prestationsangest. Det har inget med nuet att gora helt
enkelt.” Maria sager: "Ja, det ar trams vi haller pa med.” Lars haller med och séager: "Ja visst
ar det trams och det ar fullstandigt irrelevant ocksa.” Maria sager: "Ja, det ar ju det. Alla sager
det, tank inte”.

Elsa lagger fram ett satt, pa vilket man kan hantera eller motarbeta o6nskade tankar i samband
med musicerande, och sager: "Det ar faktiskt helt omojligt att ha angest 6verhuvudtaget i ett
flowtillstand. Rikta fokus pa flow”. Maria fortsatter: “Det ar val samma sak dar. Man kan inte
na det, men man kan skapa forutséttningar for att flow ska komma till en.” Lars kommenterar
”Visste man bara var den knappen satt...” Thomas lagger fram en mgjlighet att man kan andra
sina negativa tankemonster genom kognitiv beteendeterapi. Lars haller med: "Ja, absolut.”
Maria beréttar: ”Ja, det &r ju det, att skapa forutsattningar, undanrdja, att ta bort slgjet.” Som
ett annat hinder namner Lars yttre omstandigheter som man &r utsatt och oOppen for i
situationer infor publik. Han menar att publikens reaktioner kan bade hjalpa och stjalpa.

Thomas ger ett tillvagagangssatt for att ta itu med nervositet och andra hinder for flow. Han
anser att ett vanligt problem &r att eleven stannar upp och séger nagot som "asch” eller
“usch”. Meningen ar da att man ska spela och forsoka undvika att stanna upp och dramatisera
felet, séger han. Istéllet menar Thomas att man ska vara neutral och iaktta och observera sig
sjalv i situationen och avdramatisera sina fel. Uppmérksamma de kroppsliga reaktionerna,
som spanningar och grimaser eftersom de forstarker nervositeten. Man kan trdna sig i det
faktiskt, havdar Thomas.

Sammanfattande reflektion

En av personerna lyfter fram musicerandet som ett bra redskap for att na flow och att flow
ligger i sjalva musikens natur. Detta ar intressant, eftersom flow pa sa vis blir en beskrivning
pa hur man kan anvanda sitt musicerande i syfte att skapa njutbara stunder i livet. Enligt
personerna ar var tankeverksamhet ett hinder pa vagen mot flow med oroande tankar och
kanslor i spetsen. Aven yttre omstindigheter paverkar oss. Nervositet och angest blir till en
belastning for oss i musicerandet. For att rada bot pa det inre kaoset kan man agna sig at olika
typer av mental traning, menar en av personerna. Flow gar tyvarr inte att styra intellektuellt
med viljan, sa det man kan gora &r att skapa forutsattningar for att flow ska komma spontant.
Personerna berattar ocksa om tillfallen da de slutat oroa sig och flow har intratt. Jag tycker att
det ar av vikt att uppmarksamma hinder i musicerandet och vad man kan goéra for att
underlétta 6verkommandet av dessa. Detta innebar att man tidigt skulle kunna l&ra sina elever
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att vara uppmarksamma pa sig sjalva, i syfte att forebygga eventuella hinder i form av
spanningar, nervositet och oro.
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Gruppflow

Maria undrar om det finns gruppflow. Lars och Elsa svarar genast att: ”Det gor det”. Lars tror
det eftersom han upplever som att det kanns sa i vissa ensemblesituationer. Vidare undrar
Lars om det finns ndgon baksida med att befinna sig i flow i en ensemblesituation och om
flow kan gora en sjalvgod. Han séger: "Jag ar inte alltid séker pa att sjéalva upplevelsen &r lika
stor for andra som den har varit for mig sjalv. Sa darfor ar det kanske inte alltid sa bra att vara
i det har flodet eller flow.” Lars havdar att han vid flera framféranden har upplevt flow och
dar de andra i ensemblen inte har upplevt flow och tvartom. Han sédger: ”Det &r val rétt
subjektivt hur man upplever det sjalv.” Maria fortsatter: Jag tror anda att det ar en timing
mellan muskler, intuition, kunnandet, sinnena &r totalt ute, lyssnandet, seendet.”

En genvdg till flow ar enligt Elsa att valja en aktivitet som ar tydligt flowskapande. Hon
berdttar om en undersokning som har gjorts i Norge angdende afrikansk dans. Rorelserna
tillsammans med upplevelsen tvingade dansarna att koncentrera sig hér och nu, berattar hon.
Resultatet efter dansandet var en kénsla av lycka. Elsa sdger: "Hélsa och lycka hénger ihop
pa nagot satt och det ar for mig kopplat till detta flowbegrepp.” Lars gor en jamforelse med
aerobics: ... pa gym nar man star och hoppar till discomusik” och ”Jag har fatt for mig att
folk ser lite halvsaliga ut dar ocksa...” Han menar att det maste ligga pa samma niva och vara
en flowskapande aktivitet dven det. Thomas bekréaftar och sager: ”Det ligger pa samma niva.”
Maria instammer och sager: "Gruppflow kommer det da.” . Lars resonerar vidare och undrar
om det hander ndgot kemiskt i hjarnan, och gor darefter en jamforelse med nar endorfinerna
vid motion frigors i kroppen. Lars forklarar: ”Nar man &r ute och joggar sa &r det ju nagon
halv minut dar nar man inte haller pa och spy hela tiden som man mar rétt bra. Det kan man
ocksa likna vid det sinnestillstandet.” Maria sager: "Just det, det ar det har inre...”, Lars
svarar: ”Da ar det de har beromda endorfinerna som 16sgors i kroppen.” och Maria avslutar
med att sdga: ”Man langtar efter det sen.”

Jag beholl Lars enskilda upplevelse har, eftersom den &r kopplad till hans resonemang
angaende aerobics. Resonemanget om kemi berdr bade aerobics och jogging, eftersom de gar
under kategorin motion.

Sammanfattande reflektion

Personerna ar ense om att flow i grupp existerar. Som tva tydligt flowskapande aktiviteter i
grupp nédmner personerna dans och aerobics. Halsa och lycka hénger ihop enligt en av
personerna, eftersom aktiviteterna ar inriktade pa halsa och i efterhand upplever man ofta en
kansla av lycka. Motion frigor endorfiner och personerna diskuterar om det finns nagot
samband med flowupplevelsen. Gruppflow ar ett intressant fenomen, eftersom man ofta i sitt
musicerande spelar tillsammans med andra musiker i ensemblesituationer och med storsta
sannolikhet paverkar varandra i situationen. Hur halsa genom rérelse kan ge lyckorus ar annu
en viktig faktor for att hoja livskvaliteten.

Flow, kvalitet och kommunikation

Lars sager: “Flow, det har inget med kvalitet att gora Overhuvudtaget, eller hur?” Maria
svarar: "Nej, det behover det inte, men det kan ju ha med det att géra, och vad ar kvalitet da?”
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Lars berattar om ett biinstrument som han trakterar hemma pa kammaren och konstaterar att
han inte ar sarskilt bra pa det. Lars upplever anda tillfredsstéllelse nar han klarar av vissa
saker pa instrumentet men resonerar som att ingen av de andra skulle bli sarskilt lyckliga av
att héra honom spela for dem.

Elsa ndamner att Lars tidigare undrade om det alltid & bra att vara i flow i en
ensemblesituation, och om det ar bra for publiken. Elsa séger: “Det tror jag, jag tycker det &r
haftigt att uppleva nar nagon &r sa totalt ett i det”. Personerna diskuterar vidare huruvida det
marks om personer &r i flow eller inte och hur olika en publik betraktar och tolkar ett
framforande, vare sig det géller sport, musik, en talare eller konst. Lars resonerar: ”Det
kanske inte alltid gar fram.” Thomas séger: "Det haller jag med om.” Thomas anser att man
ska sarskilja flow fran kvalitet av den anledningen att kvalitet byggs upp av ett stort antal
manniskor som tycker att till exempel Picasso &r bra. Han fortsdtter med att berdtta om en
fritidsaktivitet som gett honom flow, men som inte hade visat pa nagon behallning for andra
an honom sjalv. Daremot sa anser Thomas att en konstnar som normalt sett har nagot att saga
med eller utan flow, far fram sitt budskap battre i viss mening om denne ar i flow. Thomas
séger: "Flow verkar som en kvalitetshdjande... en energi i det han gor”. Lars sager: "Det
kommer ut.” och Thomas fortsatter: ”Flow ar ett tillstand, men kvalitet ar en sak vi kommer
dverens om.” Maria sager: "Det finns ju olika uppfattningar om det ocksa.” Thomas sager:
"Ja, ja, visst.” och Maria avslutar med att sdga: ”Sa det kan man nog inte séga bara sa.”

Lars resonerar om hur flow kan upplevas och ger exempel pa inspelade situationer dar
inspelningen i efterhand har visat att det musikaliska inte var sa bra i forhallande till hur han
hade upplevt situationen kanslomassigt och tvartom. Thomas séger: “Jag tror &nda att flow ar
ett centralt begrepp dven om det inte blir den basta inspelningen och att det hade blivit farre
bra prestationer om det inte hade funnits.” Lars sager: ”Det ar definitivt roligare att spela da.”

Lars gor en jamforelse mellan tva konstnarer, dar den ena &r i flow och den andre inte ar det,
och menar att upplevelsen for publiken blir stérre av den konstndr som befinner sig i flow.
Thomas anser att om man &r en duktig musiker och kommer i flow, da & kommunikationen
med publiken narvarande i form av nagon metafysisk 6verféring. Thomas sager: ”Sa upplever
publiken mer av ditt spel” Lars sager: "Tror jag ocksa”. Maria haller med: Ja, det tror jag
ocksd.”. Thomas fortsatter: ”Sa flow ar pa nagot satt centrum i en hel del.” och Maria sager:
”Det &r ryggraden.”

Sammanfattande reflektion

Under diskussionen huruvida flow och kvalitet hér samman lyfter en av personerna fram att
de tva inte gor det, eftersom flow &r ett tillstdnd och kvalitet a&r nagot man kommer Gverens
om. Personerna ger ett par exempel som visar pa att flow och kvalitet inte hor samman. De
har da dgnat sig at aktiviteter som endast mojliggor flow individuellt och inte skulle gladja
nagon annan. L&rarna &ar overens om att flow hojer upplevelsen for publiken vid
framtradanden och att flow ar ett centralt begrepp i kommunikationen mellan utévaren och
publiken. Flow verkar kunna starka utévarens budskap till &hdrarna, menar personerna. Jag
anser att detta visar att flow ar en subjektiv upplevelse, samt att den kan sta till var tjanst i
utdvandet och férmedlingen av musik.

28



Flow och undervisning

Reglerna for att uppna flow har direkt baring pa undervisningssituationen, anser Thomas. Ger
man for svara uppgifter kanner eleverna att de inte klarar av uppgiften och far angest. Ger
man for latta uppgifter blir de uttrdkade, berattar han. Thomas séger: ”Utmaningen maste vara
lite storre an formagan. Det géller for pedagogen att kolla in elevens prestationsniva eller
kunskaper och ta det lite 6ver.” Elsa séger: "Ja, for det blir ju en nyckel till motivation.” Hon
menar att om man hittar den nivan som pedagog eller i forhallande till sig sjalv, da finns det
inget som kan stoppa en. Elsa sager: ”Dar kan man halla pa i timvis eller dygnsvis for att det
ar sa lustfyllt att gora det.” Maria sager: "Kan man saga att man blir besatt?” Lars sager:
”Mm, kan man — besjalad” Thomas sager: "Besjalad”. Maria sager: "Initierad i nagonting sa
kan man ga in i det har fullt ut for att det ar tillatet.”

Lars ger tips pa hur man kan férbereda elever pa flow och séger: "For det forsta sa ska du ju
sjélv tycka att det du vill formedla till din student &r bra och viktigt; det hér kul, det ar viktiga
saker.” Maria sager: "Du ska tro pa det, du ska kunna det.” Lars fortsatter: “Och sen &r det ju
som Thomas sa, tror jag, att det ar viktigt att inte skjuta for hogt over eller under malet utan
det ar dar studenten befinner sig, sa att det ar gripbart. Da far du flow.” Lars fortsatter att
resonera och menar att han sjalv upplever det som lustfyllt nér en student sjalv upptacker att
den klarar av sin uppgift. Lars sager: ”Da kan man stanna kvar dar och odla det och gléadjas at
att det gick bra.”

Lars berattar om vikten av att eleverna forstar sin roll och att de, sett ur ett langre perspektiv,
ocksa har en del i undervisningen. Om det endast & kommunikation fran ett hall hander det
inte s& mycket, menar han. Lars sager: ”Det blir hela tiden en dialog och att studenten forstar
spelreglerna.”Lars menar att om studenten har arbetat med en uppgift kan man komma vidare
under lektionen. Det maste inte innebéara att studenten spelar véldigt bra eller ens har hunnit
lara sig uppgiften fullt ut, men att det framgar att eleven har arbetat med uppgiften. Han
avslutar: ”Da vet vederborande vad det handlar om. D& kan man jobba med det och det &r
véagen fram tycker jag.”

Elsa resonerar med utgang i boken om flow som hon har last och berattar om
bergsbestigarmentaliteten, som boken skriver om. Hon beréttar att det ar sa riskfyllt att man
uppnar flow, eftersom man maste vara pakopplad med alla sinnen. Hon menar att man kan
anvanda detta i undervisningen och sager: ”Da skulle en enkel Gversattning av det vara att
utsétta eller erbjuda miljéer som faktiskt & utmaningar.”Thomas fortsatter med att berétta
vikten av att utmaningarna inte far vara for stora och sager: "For da ramlar man ned — i
bergsbestigarfallet.” Han fortsatter: "Man maste beharska det, fast det maste vara lite dver sa
att det finns utmaningar hela tiden som haller koncentrationen uppe.”

Elsa anser att pedagogens eget flowtillstdnd paverkar eleverna. Hon sager: "En pedagog som
ofta ar i flow i motet med elever eller studenter fungerar ocksa som en roll-modell — det
smittar av sig.” Hon menar vidare att det, for att kunna avgora var eleverna befinner sig, kravs
total narvaro av pedagogen. Har man fokus pa att félja en lektionsplanering blir det svart att
vara totalt uppmarksam pa eleven, sager hon. Maria sager: "Den ska sitta i ryggraden den
planen.” Elsa avslutar med: "En forutsattning for detta ar att du som pedagog omfattar det; du
kan inte gora nagonting for nadgon annan forran du sjalv har det bra.”
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Maria berdttar om en undervisningsvariant dar man moter eleverna och &r ndrvarande
tillsammans med eleverna. Hon séger: ... ser var de befinner sig i dagslaget, som farskvara
tanker man. Man vagleder dem och bérjar pa deras niva och sen leder man dem vidare och har
koll pa att de klarar av det.”

Sammanfattande reflektion

Under intervjun lyfter en av personerna fram att en av forutsattningarna for flow &r att
utmaningen ligger nagot dver formagan. Dessa forutséttningar kan oversattas till undervisning
och nivan pa uppgifterna man ger till sina elever. For att kunna ge adekvata uppgifter som
stimulerar och motiverar eleven maste man identifiera var elevens niva ligger och ge uppgifter
som innebér ratt utmaning for eleven. Uppgifterna man ger till eleven ska uppfattas som
adekvata av pedagogen sjalv. Det ar viktigt med tvavagskommunikation i undervisningen, sa
att eleven forstdr sammanhanget och malet med undervisningen. Vidare menar personerna att
man sjalv som pedagog kan omfatta flow och undervisa i nirvaro och genom det bli till en
forebild for eleven. Att erbjuda nya miljoer, som i sig innebar utmaningar for eleven, ar
ytterligare en vag till flow, menar en av personerna. Med utgangspunkt i intervjuns syfte —
vad man kan gora i undervisningen for att forbereda elever for flow — ar det héar intressanta
exempel pa anvandbara redskap for min undervisning.

Sammanfattning av resultatkapitlet

Har kommer jag att sammanfatta det av innehallet i resultatkapitlet som jag kommer att lyfta
vidare till diskussionskapitlet.

Nar det géller personernas uppfattning om flow lyfter de fram centrala tankar och sin
beskrivning av flow. For att uppna flow kravs vissa forutsattningar: man maste koncentrera
sig, utmaningen maste ligga lite 6ver kunskapsnivan, och for att uppratthalla flow maste man
vara vaksam och s6ka nya utmaningar nar den befintliga utmaningen sinar. Flow som ett
pedagogiskt begrepp lyfts fram och jamfors med Vygotskijs Zone of Proximal Development
(ZPD). Géllande vagar till flow och hinder pa vagen dit ar inre hinder ett problem, som dven
paverkar ens eget musicerande. Oroskanslor, angest, nervositet och irrelevanta tankar
paverkar framforandet av musik negativt. Genom mental traning kan man bearbeta dessa
problem och underlatta for sitt musicerande och i forlangningen ocksa vagen mot flow. Flow
ar inte viljestyrt, men man kan paverka forutséttningarna for att flow ska kunna infinna sig.
Angaende gruppflow, existerar det, aen om inte alla alltid uppnar flow i en
ensemblesituation. Det finns en koppling mellan hélsa, lycka och flow i samband med
aktiviteter i grupp. Endorfiner utsondras vid aktivitet, men har de nagot samband med flow?
Né&r det kommer till flow, kvalité och kommunikation anser personerna att om utfvaren ar i
flow kan detta verka som en forhgjare av publikens upplevelse, genom att kommunikationen
med publiken vid ett framférande intensifieras. Flow ar ett centralt begrepp i denna
kommunikation. | avseendet flow och undervisning har pedagogen tillgang till flera
tillvagagangssatt och redskap for att stimulera eleven till larande och motivation. Forst och
framst den personliga instéllningen — att vara nérvarande tillsammans med eleven och att
mojliggora tvavagskommunikation i undervisningen. Vidare ar pedagogens engagemang i
elevens larande, att finna ut elevens niva for att kunna ge adekvata uppgifter som for eleven
vidare, av vikt. Uppgifterna ska anses som adekvata &ven av pedagogen. Pedagogen sjalv kan
omfatta begreppet flow och fungera som en férebild for eleven. Att ge eleven utmaningar i
form av nya miljoer ar en vég till flow for eleven.
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Diskussion

| detta kapitel kommer jag att diskutera det utvalda innehallet som jag lyfter vidare fran
resultatkapitlet. Diskussionen gor jag med mitt syfte som bakgrund: att utréna vad larare har
for uppfattning om flow: hur de upplever flow i sitt musicerande, hur de upplever flow i sin
undervisning, samt hur de finner végar till att anvanda flow i sin undervisning. Jag foljer
samma rubriker som jag har presenterat i resultatkapitlet.

Personernas uppfattning om flow i forhallande till den teoretiska bakgrunden

Csikszentmihalyis omfattande undersokningar visar att manniskors beskrivningar av flow
uttrycks med liknande ord och att upplevelsen inte ar avhangig alder, kultur, eller
sysselsattning. Beskrivningarna av upplevelsen har mynnat ut i atta karakteristika (s. 9). |
intervjun namner personerna flera av dessa: nivan ligger lite dver férmagan, man maste
koncentrera sig pa uppgiften, ovidkommande tankar kan inte finnas samtidigt som flow,
kontroll 6ver handlingarna och forandrad tidsupplevelse. Tva av personerna hade kunskaper
om flow sedan tidigare och namner darfor vissa av komponenterna i linje med hur
Csikszentmihalyi sjalv beskriver dessa. Koncentration pa en uppgift som man kanner att man
klarar av och som ger ett tillstand dar man uppslukas fullstandigt av det man tar sig for. Ord
som nérvaro och absorption &r synonyma med koncentration och att man forsvinner in i
uppgiften. Det ar en bra sammanfattning av tillstandet anser jag. For att uppratthalla tillstandet
kravs det att man soker nya utmaningar nér tristessen narmar sig. Csikszentmihdlyi kallar en
person som automatiskt soker efter nya utmaningar for en autotelisk person (s. 7) Autotelisk
innebdr att aktiviteten &r belonande i sig och att man gor det for den inre beloningen, vilket
aven detta namns i intervjun.

Jamforelsen mellan flow som ett pedagogiskt begrepp och Vygotskijs Zone of Proximal
Development (ZPD) tycker jag ar intressant. Bade flow och ZPD talar om vikten av att
identifiera ratt niva for utmaning hos barnet (s. 14, f.). Aven Montessoris pedagogik bygger
pa samma tankar (s. 14, f.). Som blivande pedagog anser jag att det ar av vikt att ta till sig
tankarna i de namnda teorierna. Att kunna hitta den ratta nivan hos eleven och i sin tur ge
uppgifter som ligger pa ratt niva for utmaning leder med stor sannolikhet till motivation hos
eleven. Det skulle ge effekten att eleven ké&nner sig inspirerad till att utforska musicerandet
och lara sig att hitta utmaningar pa egen hand. Utmaningen for pedagogen ligger i att hitta
nivan hos eleven och finna uppgifter som ar av ratt svarighet for eleven. Individuell
undervisning av varje elev kravs, eftersom eleverna ar pa olika niva.

Vagar till flow och hinder pa vagen

Personerna i intervjun &r Overens om att inre hinder, i form av intellektualiserande, negativa
tankemanster och oroskapande tankar, kan vara ett problem om man 6nskar na flow. Kénslor
som nervositet och tillstand som angest hammar oss aven i vart musikaliska utévande. Yttre
faktorer, som en publiks reaktioner, spelar in och paverkar oss. En 16sning pa problemen &r att
lara sig kontrollera den inre tankeverksamheten genom att trdna sig pa att vara i nuet och
fokusera pa flow, eftersom negativa tillstand inte kan finnas i flowtillstandet. Enligt
personerna &r flow inte viljestyrt, och det man kan gora ar att andra forutsattningarna for att
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flow ska komma till en. Som konkreta atgarder pa att arbeta med sitt inre ndmner personerna
kognitiv beteendeterapi, mental traning och osterlandska filosofier som yoga.

For att fa ordning pa de inre tankarna maste man lara sig att rikta sin uppmarksamhet pa inre
uppsatta mal. Av naturen & medvetandet i oordning och maste styras, annars infinner sig
risken for ovidkommande tankar som i sin tur kan leda till negativa tankar (s. 12). Enligt
Csikszentmihdlyi (s. 12) kontrollerar man dven upplevelsen om man l&r sig att kontrollera sin
uppmarksamhet, eftersom uppmarksamheten fungerar som ett filter mellan de yttre
handelserna och upplevelsen. Later man uppmarksamheten styras at negativa tankar véxer
dessa och oordning uppstar i medvetandet. Kanslor som angest och fruktan far da storre
utrymme. Att lyckas med att andra sitt inre kréver naturligtvis mycket arbete, men dr inte
omojligt om man ser till Csikszentmihalyis undersékningar om manniskor i flow. Hjalp finns
aven att tillga i form av Mindfulness (s. 11) som innefattar meditationstekniker for traning av
nuet, samt KBT (s. 11) som syftar till att identifiera ens problem i nuet och hitta I6sningar
genom att fordndra ens tankevanor. Under intervjun ndmndes tekniker som vél stdmmer
overens med dem jag har namnt. Det framgar dven att flow inte ar viljestyrt bade i litteraturen
och i intervjun. Daremot kan man &ndra forutsattningarna for att flow ska komma till en och
de &r tydliga malsattningar som ger omedelbar feedback och att formagan ar anpassad till
utmaningen (s. 9, f; 12, f.).

Gruppflow

Enligt personerna existerar gruppflow dven om erfarenheten visar pa att alla inte alltid uppnar
flow i1 en ensemblesituation. Aktiviteter som dans, aerobics och musikaliska
ensemblesituationer namns som exempel dér flow figurerar i grupp under intervjun. Till en
borjan har jag varit lite ifragasattande till gruppflow, eftersom flow &r en subjektiv upplevelse.
Det bekraftas delvis av att personerna ndmner att inte alla i en ensemblesituation har upplevt
flow vid samma tillfélle. Csikszentmihalyi (s. 12, f.) hdvdar dock att om man i samspel med
andra individer stravar efter forutsattningarna for flow; riktar uppméarksamheten pa
gemensamma mal, anpassar nivan efter kunskapen och &r vaksam pa feedback, finns
mojligheter att flow uppnas kollektivt.

Gallande kopplingen mellan aktiviteter i grupp knutna till flow, lycka och hélsa &r de delvis
beroende pa typen av aktivitet. | en musikalisk situation ar inte den fysiska aktiviteten sa hog
som vid dans eller aerobics. Skillnaden mellan aktiviteterna &r snarare att de stimulerar olika
delar av hélsobegreppet, anser jag. Sambandet dar dock att flow kan férekomma i alla
aktiviteterna och efter en flowupplevelse infinner sig ofta ett lyckorus. Endorfinutsondringen i
kroppen stimuleras av olika aktiviteter och upplevelser, allt fran fysiska som motion och
rorelse till positiva aktiviteter i vardagen (s. 13). Oavsett aktivitet anser jag att
flowupplevelsen ar beroende av endorfinerna i kroppen som drivmedel.

Flow, kvalitet och kommunikation

Personerna anser att en utévare som befinner sig i flow forhéjer publikens upplevelse, vilket
jag fullstandigt haller med om. Tittar man narmare pa vad som karakteriserar en person som
ar i flow — helt uppe i det den gér och med storsta koncentration och inlevelse — sa paverkar
detta naturligtvis askadarna, men det stannar inte dar. Som namns i litteraturkapitlet ar det
fraga om ett cirkulart utbyte av energi dar utévaren och publiken paverkar varandra och ger
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varandra néring (s. 13, f.). Sett till teorin om flow anser jag att man hittar en forklaring i
forutsattningarna for flow, eftersom man, for att uppna flow, riktar sin uppméarksamhet och
koncentration pa det man gor — i det har fallet utévaren och det den gor. Csikszentmihalyi
beskriver (s. 14) att publiken riktar uppmarksamheten pa utdvaren och koncentrerar sig pa
musiken. Lagger man dven till k&nslan av gemenskap Okar chanserna for flow ytterligare,
anser jag.

Flow och undervisning

Under intervjun gav personerna konkreta tips som man kan anvanda i undervisningen om man
vill uppnd flow. Pedagogen har flera tillvdgagangssatt och redskap att anvanda i
undervisningssituationen for att stimulera eleven till larande och motivation, menar
personerna. Detta resonemang stods av bade Csikszentmihalyi, Petterson och Olsson (s. 15,
f.). Foljer man Gardners teori om de nio intelligenserna (s. 10) bér man stimulera eleven pa
flera olika satt i syfte att na ett lustfyllt larande.

Vikten av tvavagskommunikation i undervisningen namns under intervjun och kan inte nog
understrykas. Csikszentmihalyi (s. 12, f.) talar om att forutsattningarna for att uppna flow
tillsammans med nagon annan forutsatter att man stravar at samma mal. Min erfarenhet fran
min praktik styrker detta resonemang. Det blir battre om eleven far uttrycka det den kanner
och upplever. Det ger mig som pedagog uppslag om hur jag ska arbeta for att stimulera eleven
och att malinriktningen hos bada stammer Gverens.

Pedagogens engagemang i elevens larande, genom att finna ut elevens niva for att kunna ge
adekvata uppgifter som for eleven vidare, &r av vikt. Har géller férutsattningarna for flow,
precis som for all aktivitet, och att man &r ndrvarande med eleven i undervisningen. Det &ar
inte vad man gor utan hur man gor det. Hittar man ratt niva och ger eleven uppgifter som
stimulerar eleven ger man denne en nyckel till motivation. Det far till foljd att eleven
utforskar musiken och sitt instrument pa egen hand och utvecklar sig sjalv.
Tillvagagangssattet verkar vara allmangiltigt och stods av litteraturen i litteraturkapitlet.

En punkt som nd&mns under intervjun &r att uppgifterna man ger till eleven ska anses som
adekvata dven av pedagogen. Det kan kanske ses som sjalvklart, men jag har under min
praktik upplevt larare som enbart undervisar efter spelbdcker och inte erbjuder mycket
variation for eleverna. | sitt arbete skriver Olsson (s. 16) om detta fenomen. Undervisar man
pa detta satt stimulerar man inte sin elev i linje med vad som framgar i litteraturkapitlet, det
vill sdga anpassat efter eleven.

Ett av de viktigaste resonemangen under intervjun anser jag vara att pedagogen sjélv kan
omfatta begreppet flow och fungera som en forebild for eleven. Csikszentmihalyi (s. 15) talar
om att innan man kan hjéalpa andra maste man forst lara sig att kontrollera sitt eget liv. Det
kan jag till viss del halla med om nar det kommer till att uppna flow, vilket kraver att man
hittar forutsattningarna for att na dit.

Bergsbestigarmentaliteten ndmns i intervjun (s. 28). Den innebar att erbjuda miljéer och
utmaningar som i sig kan leda till flow. Petterson skriver om detta i sitt arbete (s. 10) och hon
anser att det slog val ut i kombination med att eleverna fick varierande uppgifter att arbeta
med. P4 vilket séatt man skulle kunna utnyttja detta i musikundervisning &ar dock oklart.
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Slutsatser

Har syftet med arbetet uppnatts och har jag fatt svar pa mina forskningsfragor? Med tanke pa
tidsplanen och uppgiftens art anser jag mig i allt vasentligt ha uppfyllt mitt syfte och genom
min analys anser jag mig pa ett rimligt satt ha besvarat mina forskningsfragor.

Begreppet flow finns beskrivet i kapitlet om teoretisk bakgrund, med utgangspunkt i tva
bocker av Csikszentmihalyi, samt i Lidners arbete om flow. Betydelsebildningar som
autotelisk och exotelisk, inre och yttre bel6ning, forutsattningarna for flow, ESM-matning
finns beskrivna. Likasa anvandningsomraden som visar att flow kan férekomma i olika
situationer — som undervisning, i kommunikation, samt i musicerande eller motion i grupp.

Léararnas uppfattning om flow som ett helhetsbegrepp innefattande nérvaro och absorption,
motsatsen till flow med tillstand och kanslor som likgiltighet och spéanningar, samt
jamforelsen med Vygotskijs ZPD. Hur de upplever flow i sitt musicerande och i sin
undervisning genom att vara koncentrerade och utan ovidkommande tankar, tiden flyger ivég,
samt lyckokanslor nar elever Klarar sina uppgifter. Hur man kan anvdnda flow i
undervisningen genom att sjalv omfatta flow och genom det paverka eleven, anvéanda sig av
tvavags kommunikation, narvaro med eleven och att hitta elevens ratta niva for utmaning i
forhallande till elevens kunskap.

Jag menar att undersokningsresultaten tyder pa att man som larare kan ha anvandning av flow
i undervisningen. Det enklaste tycks vara att utga fran sig sjélv, bejaka och omfatta flow som
ett viktigt verktyg. Detta bland annat som stdd for den egna kanslan av hundraprocentig
nérvar tillsammans med eleverna, och engagemang i undervisningen.

Hinder pa vagen mot flow kan réjas med olika metoder som pa ett eller ett annat sétt innebér
traning av tankarna och kanslorna. Olika metoder passar olika ménniskor, men som jag har
visat 1 Kkapitlet teoretisk bakgrund, resultatkapitlet och diskussionen finns det flera
tillvagagangssatt for att ta itu med eventuella problem i samband med negativa tankar, angest,
oro eller nervositet.

| samspelet med andra méanniskor kan vi uppleva flow om vara mal Gverensstimmer med
varandra. Kan man Overfora tanken och forutsattningarna for samspelet med andra till
undervisningen, det vill sdga gemensamma mal, & man med storsta sannolikhet pd vag mot
flow i undervisningen.

Jag anser att resultaten ar tillforlitliga och att de gar att applicera bade personligen och i
undervisning. Mycket av det som jag har skrivit om ar till stor del frdga om personlig
utveckling och sjalvké&nnedom och det &r upp till var och en att arbeta med sig sjalv.

Forslag till fortsatt forskning

Som forslag till fortsatt forskning skulle ESM-matning (s. 10) kunna anvandas som metod till
att undersoka hur elever upplever lektioner, sitt musicerande och ¢vande. Resultaten skulle
kunna ge pedagogen en inblick i elevens musikaliska liv och darefter ge uppslag till 1ampliga
tillvagagangssatt som kan vara av nytta for bade eleven och pedagogen. Resultaten skulle
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aven fungera som en utvérdering av undervisningen i sig, vilket skulle vara av vikt for
pedagogen genom att denna far information om eventuella brister i sin metodik.

35



Slutord

Det ar inte l4tt att vara pedagog. Pedagogikens teorier kan ses som en massa med teoretiskt
svamlande som inte fungerar i praktiken. Detta till trots anser jag att man kan ha det som
utgangspunkt och mal i sin undervisning att forsoka hitta den ratta nivan dar eleven kan
utvecklas. Ar man narvarande, har en dialog med eleven och ar lyhord, blir det med stérsta
sannolikhet lattare att na flow. Likasa anser jag att pedagogen behover se 6ver, utvéardera och
forandra sin pedagogik och metodik kontinuerligt i syfte att vara sa bra som majligt.

Mina egna erfarenheter fran Island visar pa att flow ar till stor nytta for musicerande, 6vandet
och larandet genom koncentrationen pa uppgiften och det outtréttliga engagemanget som man
upplever i tillstandet, med paféljande lyckorus som i sin tur ger mersmak for uppgiften man
har utfort. Kan man uppna det i undervisningen sa kommer bade pedagog och elev att ta stora
steg framat.

Pa Island var det fantastiskt att spela och att fa uppleva detta frigjorda, kravlosa, energifyllda,
intensiva tillstdnd. Det kandes som ett rinnande vattenfall eller en vulkan som bara exploderar
med ursinnig energi och fritt blas. Jag kande mig glad, uppspelt, avslappnad med djupare
andning, levande, farre bekymmer fick faste i sinnet, jag var narvarande har och nu. Efterat
upplevde jag ett lyckorus som gav mersmak och jag ville oftast fortsatta att spela omgaende.

De slutsatser och musikpedagogiska konsekvenser arbetet har lett fram till ar att ja, det gar att
anvanda flow i sin undervisning med utgangspunkt i sig sjalv. Det for mina tankar till
personlig utveckling och sjalvkannedom. Att man som ménniska behdver titta over sitt liv for
att se om nagot inte &r som det ska, har vi alla nytta av anser jag. Stammer livsmalen dit jag &r
pa vag? Hur ar det med livskvalitén? Finns det nagot jag kan forandra for att ta mig i nagon
riktning och framforallt, vill jag.

Jag avslutar arbetet med att tacka tre personer:

Min handledare under denna process, Kristina Holmberg, som med stort talamod har tagit sig
an mig, sin uppgift och verkligen varit mig behjalplig!

Peter Lundberg for all hjalp med korrektur- och forstaelselasning och opponering.
Gert Blomkvist for alla forslag pa litteratur, vinklingar och narbeslaktade amnen till flow.

Min examinator Stephan Bladh, som tog sig an sin uppgift langt tidigare an vad som kravdes,
for att underlatta for mig i mina vidare studier vid MHM.
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